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(ii) 


ಅಧ್ಯಕ್ಷ್‌ ಉಲಯ್ತಾ .... 


ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿ ಕೊಂಕಣಿ 
ಲೇಖಕಾಂಕ್‌ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ್‌ ದಿಂವ್ಚೆ ಏಕ್‌ ಜವಾಬ್ದಾರಿ Hear, 
ಪುಸ್ತಕಾಂ ಪ್ರಕಟ್‌ ಕರ್ತೆ ಅಸಾ. 


ಆಯ್ದಾ ನವ ಯುಗಾಂತ್‌ ಪುಸ್ತಕ ವಾಚನ್‌ ಕರ್ಚೆಂತ್‌ 
ಏಕ್‌ ಹೋಡ್‌ ಸಾಹಸ್‌ ಜಾವ್ನ್‌ ಅಸಾ. ಅಕಾಡೆಮಿ ಪ್ರಾರಂಭ 
ಥಾವ್ನ್‌ ಆಜ್‌ ಪರ್ಯಂತ್‌ ಆಮಿ ಪ್ರಕಟ್‌ ಕೆಲ್ಲೆ ಪುಸ್ತಕ್‌ 
ಖೂಬ್‌ ಅಸಾತ್‌. ಪುಸ್ತಕ ವಾಚನ್‌ ಕೊರ್ಚೆ ಆನಿ ತಾಚೆರ್‌ 
ಆಸಕ್ತಿ ದವರ್ಲೆಂ ಲೋಕ್‌ ಮಸ್ತ್‌ ಉಣೆಂ ಜಾವ್ನ್‌ ಯೆಂವ್ಚೆ ದಿಸೂನ್‌ ಯೆತಾ. 


ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಶೆಕ್‌ ಸಾಂವಿಧಾನಿಕ ಸ್ಲಾನಮಾನ ಮೆಳುನ್‌ 25 ವರ್ಸಂ 
ಜಾಲ್ಯಾ WBS ಖಾತಿರ್‌ ಹೆಂ ಪಾವ್ಟಿಂ ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಪ್ಯೋತ್ಸವ 
ತಿ ಲೇಖನಮಾಳಾ” ಯೋಜನಾಖಾಲ್‌ ಆಮಿ ಉಣ್ಯಾ ವೆಳಾರ್‌ ವಾಚುನ್‌, 
ಕಡ್ಡೆಂ 3350 ಏಕ್‌ ಸಾಮಾಜಿಕ್‌ ವಿಚಾರ್‌ ಪ್ರಸರಣ್‌ ಕರ್ಚೆ ವಿಚಾರಾಂತ್‌ 36 
ಥಾವ್ನ್‌ 40 ಪಾನಾಚೆ ವಿವಿಧ್‌ ವಿಶಯಕ್‌ a 100 ಬೂಕ್‌ ಪ್ರಕಟ್‌ 
ಕೊರ್ಚೆ ಖಾತಿರ್‌ ಜಾಯಿತ್ನೆಂ ಲೇಖಕಾಂಕ್‌ ಪುಸ್ತಕ ಬರವ್ನ್‌ ದಿಂವ್ಕಾ ಸಾಂಗುಲ್ಲೆ 
ಅಸಾ. ಅಕಾಡೆಮಿಚಾ ಉತ್ರಾಂ ಪಾಳೊ ದಿವ್ನ್‌ ಸುಮಾರು ಲೇಖಕಾಂನಿ ಸಹಕಾರ್‌ 
ದಿಲ್ಲೆಂ ಅಸಾ. ತಾಂಕಾ ಧನ್ಯವಾದ ಪಾಟಯ್ತಾಂ. ಮುಖಾರ್‌ ಅನೀಕೀ ಆಸಕ್ತ್‌ 
ಲೇಖಕ್‌ ಆನಿ ವಾಚನ್‌ಕಾರ್‌ ಮುಖಾರ್‌ ಯೆಂವ್‌ ಮ್ಹಣ್‌ ಆಶೆತಾ. 


ಹ್ಯಾ ಯೋಜನೆಕ್‌ ಸಬಾರ್‌ ಇತ್ಲೆಂ ಸಹಕಾರ್‌ ದಿಲ್ಯಾ ಡಾ. ಅರವಿಂದ 

ಶ್ಯಾನಭಾಗ್‌ ಪ್ರಥಮ ಬಾರಿ ಆನಿ ವಿವಿಧ್‌ ಕೊಂಕಣಿ ವಿಶಯಾಚರಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಸೃಷ್ಟಿ 

ಕರ್ಚೆ, ಆನಿ ಮಸ್ತ ಇತ್ತೆ ಲೇಖಕಾಂಕ್‌ ಸೊದುನು ಕಾಡುನ್‌, ಉಣೆ ಅವಧೇಂತು 

100 ಚಡ್‌ ಪುಸ್ತಕಾಕ್‌ ಲೇಖನ್‌ ಫೇವಚೆ ಏಕ್‌ ಸವಾಲ್‌ ಜಾವುನ್‌ ಆಶಿಲೆ ಹೆ 

ಯೋಜನೆ ಪೂರ್ಣ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ಹಾಂಕಾ ಧನ್ಯವಾದ ಪಾಟಯ್ತಾಂ. ಹ್ಯಾ ಯೋಜನೆಕ್‌ 

ಸಿಬ್ಬಂದಿ ವರ್ಗಾಂನಿ ಸಹಕಾರ್‌ ದಿಲ್ಲೆಂ ಆಸಾ, ತಾಂಕಾಯೀ ಅಭಾರಿ ಜಾವ್ನಸಾ. 

ದೇವ್‌ ಬರೆ೦ ಕೊರೊ. 

ಆರ್‌. ಪಿ. ನಾಯ್ಕ್‌ 

ಮಂಗ್ಳುರ್‌ ಅಧ್ಯಕ್ಷ್‌ 
30.01.2019 


(iii) 


ಪ್ರಕಾಶಕರ ಮಾತು 


ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿಯು 
“ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಪ್ಯೋತ್ಸವ ಸ್ಮೃತಿ ಲೇಖನಮಾಳಾ” 
ಶೀರ್ಷಿಕೆಯಡಿ 100 ಕಿರು ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವ 
ವಿಶೇಷ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡಿದೆ. ಕೊಂಕಣಿ 
ಭಾಷೆಯ ಸಾಹಿತ್ಯ, ಸಂಸ್ಕೃತಿ, ಇತಿಹಾಸ ಮುಂತಾದ 
ಹಲವಾರು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕೊಂಕಣಿಗರಿಗೆ ತಲುಪಿಸುವ 
ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಸಾಹಿತ್ಯ ಬರವಣಿಗೆಗಳಿಂದ 
ದೂರ ಸರಿಯುತ್ತಿರುವ ಇಂದಿನ ಯುವ ಪೀಳಿಗೆಯನ್ನು ಪುಸ್ತಕ ಓದುವಿಕೆ, 
ಬರವಣಿಗೆಯ ಕಡೆಗೆ ಒಲವು ಮೂಡಿಸುವ ಧ್ಯೇಯ ಹೊಂದಿದೆ. 

ಸಾಹಿತ್ಯದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಇರುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೆ, ತಾವು ಏನಾದರೂ ಸಾಹಿತ್ಯಾತ್ಮಕ 
ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಹಂಬಲ ಹೊಂದಿದವರಿಗೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ 
ನೀಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಲು ಎಲ್ಲಾ ವಿಧದಲ್ಲಿ 


ಲೇಖಕರನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ | 


ಹೊಂದಿದಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಎಲ್ಲಾ ಆಯಾಮದಲ್ಲೂ ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಷೆಯ ಏಳಿಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಎಲ್ಲಾ ಕೊಂಕಣಿಗರು ಒಂದಾಗಿ ಸಾಗುವ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯೂ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ನಾವು, ನಮ್ಮ ಮುಂದಿನ ಯುವ ಪೀಳಿಗೆಗೆ 
ನೀಡುವ ಬಹುದೊಡ್ಡ ಉಡುಗೊರೆ. 
ಮುಂದಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಷಾ ಸಾಹಿತ್ಯ ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಇನ್ನಷ್ಟು 
ಹೊಸ ಲೇಖಕರು ಹಾಗೂ ಪುಸ್ತಕಗಳು ಹೊರಬರುವಂತಾಗಲಿ. ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯದ 
ಪರಿಚಯ ಸರ್ವರಿಗೂ ಲಭಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಿದ ಲೇಖಕರಿಗೂ ಹಾಗೂ ಸಹಕರಿಸಿದ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ವಂದನೆಗಳು. 
ಚಂದ್ರಹಾಸ ರೈ. ಬಿ. 
ರಿಜಿಸ್ಟಾರ್‌ 


(iv) 


ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿ, ಮಂಗ್ಳುರ್‌ 
2017-20 ಆವ್ಲೆಚೆ ಅಧ್ಯಕ್ಷ್‌ ಆನಿ ಸಾಂದೆ 


ಅಧ್ಯಕ್ಷ್‌ 
ಶ್ರೀ ಆರ್‌. ಪಿ. ನಾಯ್ಕ್‌ 
ಸಾಂದೆ: 


ಶ್ರೀ ಜೋಕಿಂ ADO (ಅಲ್ವಾರಿಸ್‌) 
ಶ್ರೀ ದಾಮೋದರ್‌ ಬಂಡಾರಕರ್‌ 
ಶ್ರೀ ಲಿಂಗಪ್ಪ ಗೌಡ 
ಶ್ರೀ ಉಲ್ಲಾಸ್‌ ಲಕ್ಷ್ಮೀ ನಾರಾಯಣ (ಪ್ರಭು) 
ಶ್ರೀ ಸುಮಂಗಲ ಸದಾನಂದ ನಾಯಕ 
ಶ್ರೀ ನಾಗೇಶ್‌ ಅಣ್ವೇಕರ್‌ 
ಶ್ರೀ ರಾಮ ಎ. ಮೇಸ್ತ 
ಶ್ರೀ ಸಂತೋಷ್‌ ಮಹಾಲೆ 
ಶ್ರೀಮತಿ ಶೀಲಾ ಭಂಡಾರ್ಕರ್‌ 
ಶ್ರೀ ಸಂತೋಷ್‌ ಶೆಣ್ಣೆ 
ಶ್ರೀ ಅಶೋಕ್‌ ಕುಮಾರ್‌ ಕುಂದಾಪುರ 
ಶ್ರೀ ಲಕ್ಷ್ಮಣ HD ಕೆ. 
ಶ್ರೀ ಮಾನ್ಯುವೆಲ್‌ ಸ್ಟೀಫನ್‌ ರೋಡ್ರಿಗಸ್‌ 
ಶ್ರೀ ದಯಾನಂದ ಪಾಂಡು ಗೌಡ 


ಅಧಿಕಾರಿ ವರ್ಗ 
ನಿದೇಶಕಾಚೊ ಪ್ರತಿನಿಧಿ 
ಶ್ರೀ ಮಲ್ಲಿಕಾರ್ಜುನ ಸ್ವಾಮಿ, ಬೆಂಗ್ಳುರ್‌ 


ರಿಜಿಸ್ಲಾರ್‌ 
ಶ್ರೀ ಚಂದ್ರಹಾಸ ರೈ. ಬಿ. 


ಅರ್ಥ ಸದಸ್ಕ್‌ 
ಶ್ರೀ ರಾಜೇಶ್‌ ಜಿ. 
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ವಿಜ್ಞಾನಾಂತ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ತಶೀ೦ಚಿ, ಮನುಷ್ಯಾಲೆ 
ಜೀವನಾ೦ತುಯ ಬದಲಾವ ಆಯಲಾ. ವಿಜ್ಞಾನಾಚೆ ವೇಗಾಕ ಸಮಜಾವನ 
ಚೊಲಚಾಕ ಮನುಷ್ಯ ಖೂಬ ಪ್ರಯತ್ನ ಕರತಾ. ಅಸಲೆ ವೇಳಾರ ಶರೀರ 
ಆನಿ ಮನಾ ವಯರ ತಾಚೊ ಪರಿಣಾಮ ಅಗಾಧ ಆಸತಾ. ಆರೋಗ್ಯ 
ವಯರ ತಾಚೊ ಪರಿಣಾಮ ಜಾತಾ. ಮನುಷ್ಯಾಲೆ ಅನಾರೋಗ್ಯಾಕ ಮುಖ್ಯ 
ಕಾರಣ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ ಮಾನಸಿಕ ದಬಾವ. ತೆ ದಬಾವ ನಿಮಿತ ಆಜಿ Dow 
ಲೋಕಾಂಕ ಮಧುಮೇಹ, ರಗತಾಚೊ ದಬಾವ, ನಿದ್ರಾಸಮಸ್ಯ ಪೊಳೋವಚ್ಯಾಕ 
ಮೆಳತಾ. ಅಸಲೆ ಹೆ ಸ್ಥಿತಿ ದಾಕೂನ ಭಾಯರ ಯೆವಚ್ಯಾಕ ಯೋಗಾಸನ 
ಸಹಾಯ ಕರತಾ. ವಿಶ್ವ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆಂತ ಭಾರತಾಚೆ ಪ್ರಧಾನಮಂತ್ರಿ ಶ್ರೀ 
ನರೇಂದ್ರ ಮೋದಿನ ಜೂನ್‌ 21 ವಿಶ್ವ ಯೋಗ ದಿವಸ ಮ್ಹಣ ಆಚರಣ 
ಕರಕಾ ಮ್ಹಳೆಲೆ ವಿನಂತಿಕ ವಿಶ್ವಾಚೆ 192 ದೇಶಾನ ಮಾನ ದೀವನ 
ಅ೦ತರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಯೋಗದಿವಸ ಆಚರಣ ಕರತಾತ. ಭಾರತಾಚೆ ಪಾರಂಪರಿಕ 
ಶಾಸ್ತ್ರಾಕ ವಿಶ್ವಮಾನ್ಯ ಮೆಳಚೊ ಭಾರತೀಯಾಂಕ ಅಭಿಮಾನಾಚೊ ವಿಶಯ. 


ಆಜಿ ಆಮಗೆಲೆ ದೇಶಾಕ ವಿದೇಶ ದಾಕೂನ ಖೂಬ ಲೋಕ ಯೋಗ 
ವಿದ್ಯಾ ಶಿಕಚಾಕ ಯೆತಾತ. ಕೇರಳಾ ಗೋವಾ ಮೈಸೂರಾಂತ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ 
ಶಿಕೂಕಾ ಮ್ಹೋಣ ಯೆತಾಲ್ಕಾಂಕ ಶಿಕಚಾಕ ಬರೇ೦ ಯೋಗಕೇ೦ದ್ರ ಅಸಾತ. 
SONS ದೇಶಾಚೆ ಯುವಜನ ವಿದೇಶಿ ಜಿಮ್ಮಾಕ ಆಕರ್ಷಿತ ಜಾತಾನಾ, 
ವಿದೇಶಾಚೆ ಯುವಜನ ಯೋಗ ಶಾಸ್ತಾವಯರ ಆಕರ್ಷಿತ ಜಾತ್ತಾತ. ಕಿತ್ಕಾಕ? 
POOH ಕಿತೆಂ ಜಿಮ್‌ ನಾಂತವೆ? YAI, ಆಧುನಿಕ ಯಂತ್ರ ಆಶಿಲೆಂ 
ಜಿಮ SAS, ಜಾಲ್ಯಾರ ಯೋಗಾಸನಾಂತ ಮೆಳಚೊ ಫಾಯದೊ ಜಿಮಾಂತ 
ಕರಚೆ ವ್ಯಾಯಾಮಾಂತ ev, HIS ತಾಂಕಾ ಕಳಿತಾಕ ಆಯಲಾಂ. 
ತರ ಇತ್ತೆ ಫಾಯದೊ ಆಶಿಲೆಂ oho ಯೋಗ ಮ್ಹಳ್ಳಾರ ಕಸಲೆ ಮ್ಹೋಣ 
ಪೊಳೊವ್ಯಾಂ. 


ಯೋಗ ಮ್ಹಣಚೊ ಶಬ್ದ “ಯುಜ್‌” ಮ್ಹಳೆಲೆ ಸಂಸ್ಕೃತ ಶಬ್ದಾ ದಾಕೂನ ' 
ಉತ್ಪನ್ನ ಜಾಲಾ. ತಾಜೊ ಅರ್ಥ ಸಂಯೋಗ, ಸಂಯುಕ್ತ ಜೋಡಪ, ' 
ಬಾ೦ದಪ ಎಕ್ಬಾಂಯ BOW, ಕೇಂದ್ರೀಕೃತ ಕರಚೆಂ. ಶರೀರ ಆನಿ ಮನ, 
ಜೀವಾತ್ಮಾಕ ಆನಿ ಪರಮಾತ್ಮಾಕ ಮೆಳೋವಚಜೆ, ಬುದ್ಧಿ, ಮನ, ಭಾವನಾಂಚೆ | 
ಸಂಯಮ ವಯರ ಕಾಬು ಕರಚೆ ಯೋಗ ಮ್ಹಣೋನ ಘೆತಾ. ಕೃಷ್ಣಾನ ' 
ಭಗವದ್ಗೀತೆ೦ತು “ಸಮತ್ವಂ ಯೋಗಂ ಉಚ್ಛತೇ”,”ಯೋಗಃ ಕರ್ಮಸು ' 
PIONS” ಮ್ಲೋಣ ಸಾಂಗಿಲೆ ಆಸ್ಪಶರೀರ ಆನಿ ಮನ ಏಕತ್ರ ಕರೂನ 
ಶ್ವಾಸಾವಯರ ಧ್ಯಾಸು ದೀವನು ಕರಚೆ ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಯಾಮಾಕ ಯೋಗಾಸನ 
ಮ್ಹಣತಾತ. ಯೋಗ ವಾಸಿಷ್ಟ “ಮನ: ಪ್ರಶಮನೋಪಾಯಃ ಯೋಗಃ 
ಅತ್ಯಭಿಧೀಯತೆ” ಮ್ಹಣತಾ. ತಾತ್ಪರ್ಯ ಚಂಚಲ ಮನಾ ವಯರ ಕಾಬೂ ' 
ಕರಚೆ ಶಕ್ತಿ ಯೋಗಾ೦ತ ಆಸಾ. ಯೋಗ ಮ್ಹಳಾರ ಏಕ ಜೀವನಶೈಲಿ. 
ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ಶಾಂತಿಪೂರ್ಣ ಜೀವನಕರಚ್ಛಾಕಯೋಗಾಸನ ಕರಚೆ ನಿಮಿತ 
ಸಾಧ್ಯ ಜಾತಾ. ಪತಂಜಲಿ ಮುನಿ “ಯೋಗಃ ಚಿತ್ತವೃತ್ತಿ ನಿರೋಧಃ” ಮ್ಹಣ 
ಪತಂಜಲಿ ಯೋಗಸೂತ್ರಾಂತ ಸಾಂಗತಾ. ಮ್ಹಳ್ಳಾರ ಚಿತ್ತವೃತ್ತಿ ನಿರೋಧಚ 
ಯೋಗ. 

ಪತಂಜಲಿ ಮುನಿನ ಬರಯಿಲೆ ಅಷ್ಟಾಂಗಯೋಗಾಂತ 8 ಅಂಗ ಆಸಾತ. 
ಯಮ, ನಿಯಮ, ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ, ಧಾರಣ, ಧ್ಯಾನ, 
ಸಮಾಧಿ. 

1. ಯಮ - ಸಾಮಾಜಿಕ ನಿಯಮ. ಸಮಾಜಾಂತು ಆಮಗೆಲೆ ವರ್ತನ 
29 SAB ಮ್ಹೋಣ ಆಮಕಾ ಯಮಾಂತು ಉತ್ತರ ಮೆಳತಾ, ಹ್ಯಾ 
ಸಮಾಜಾ೦ತ ಆಮ್ಮಿಉತ್ತಮ ಜೀವನ ಕರಚಾಕ, ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ಸಮಾಜ 
ನಿರ್ಮಾಣ ಕರಚಾಕ ಯೆ೦ ನಿಯಮ ಅವಶ್ಯ ಪತಂಜಲಿ ಮುನಿನ ಯಮಾಂತ 
ಪಾಂಚ ಉಪ ಅಂಗ ಸಾಂಗಲಾ. 


Is ಸತ್ಯ- ಸತ್ಯ ಉಲೋವಕಾ. 


2. ಅಹಿಂಸಾ- ಉತ್ರಾಂನಿ ಜಾವೋ ಶಸ್ತಾನ ಕೊಣಾಕಯ ಹಿ೦ಸ ಕರೂಂಕ 
ನಜ. 


ಅಸ್ಟೇಯ-ಚೋರಾಣಿಕ ಕರೂ ನಜ. 

ಅಪರಿಗ್ರಹ-ಅವಶ್ಯ WS ಚಡ ಸಂಗ್ರಹ ಕರೂ ನಜ. 

ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ- ಮನಾಚೆ ಚ೦ಚಲತೆಕ ಅವಕಾಶ ದೀನಾಶಿ ಇಂದ್ರಿಯ 
ನಿಗ್ರಹ ಕರಚೆ ಆನಿ ಸಮಾಜಾಂತ ಕುಟುಂಬ ಜೀವನಾಕ ಸಾಂಗಿಲೆ 
ನಿಯಮಪಾಲನ ಕರಚೆ. 

ನಿಯಮ -ವೈಯಕ್ತಿಕ ಶಿಸ್ತು ಜೀವನಾಂತ ಶಿಸ್ತು ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರ ಜೀವನಾಕ 
ಅರ್ಥ ನಾ. ಜೀವನಾಂತ ಸಾಮರಸ್ಯ ಆಸನಾ. ನಿಯಮಾಂತ 5 
ಉಪ ಅಂಗ ಆಸಾತ. 

ಶೌಚ- ಶರೀರಾಚೆ ಶುದ್ಧಿ, ನ್ಹಾಣ, ದಾಂತ ಘಾಸಪ, ಕೇಸ ಒಳಪ, 
ಶುದ್ಧ ವಸ್ತ್ರ ಧಾರಣ ಕರಚೆ, ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನ ಇತ್ಯಾದಿ ಅಂತರಂಗ 
ಬಹಿರಂಗ ಶುದ್ಧಿ. 

ಸಂತೋಷ- ಪ್ರತಿ ಏಕ ವಿಷಯಾಂತ ತೃಪ್ತಿ ಪಾವಚೆ, ಖುಶಿ ಫೆವಚೆ. 
ತಪಸ್‌- ಕರಚೆ ಕಾಮ ಮನ ದವರ್ನು ಕರಚೆ, ತೆಂ ಏಕ ಘರಾಂತು 
ಕೋಯರು ಕಾಡಚೆ ಜಾವೋ ಏಕ ಆಫೀಸಾಚೆ ಕಾಮ ಅಥವಾ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ ಜೀವನಾಂತುಲೆ ಅಧ್ಯಯನ ತಾಂತು ಸಮರ್ಪಣಾ ಭಾವ 
ಆಸುಕಾ. 

ಸ್ವಧ್ಯಾಯ - ಬರೆಂ ಪುಸ್ತಕ ವಾಚೂನ ಜ್ಞಾನ ವಾಡೋವಚೆ. 

ಈಶ್ವರ ಪ್ರಣಿದಾನ -ದೇವಾಲೆ ವಯರ ವಿಶ್ವಾಸ ದವರನ ಜೀವನಾಂತುಲೆ 
ಬರೆಂ ವಾಯಟ ದೇವಾಕ ಸಮರ್ಪಣ ಕರಚೆ. 


3. ಆಸನ - ಆಜಿ ಜನ ಸಾಮಾನ್ಯಾಲೆ ಉತ್ರಾಂತ ಯೋಗ ಮ್ಹಣೋಸೂನ 


ಫೆತಾ ಆಸ. ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಶರೀರಾಕ ಸರಳ ಸುಖಕರ ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ. 
“ago ಸುಖಂ ಆಸನಂ” ಮ್ಹಳ್ಯಾರ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕರತಾನಾ ಶರೀರ ಖಂಯಚಯ 


ಅವಸ್ಥೆಂತ ಯಾ ಸ್ಥಿತಿರ ತ್ರಾಸ ನಾತಿಲೆ ತ್ಯಾ ಸ್ಥಿತಿರ ಸುಖ ದಿಸಲ್ಯಾರ ತೆ 


ಆಸನ ಮ್ಹಣೋನ ಫೆತಾ.ರಾಬೂನ,ಬೈಸೂನ, ನಿದೋವನ ಕರಚೆ 
ವ್ಯಾಯಾಮಾಂತ ಜೀವಾಕ ತ್ರಾಸ ನಾತಿಲೆ ಸುಖ ಮೇಳಕಾ. ತಾಚೊ ಪರಿಣಾಮ 
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ಬರೋ ಆಸುಕಾ. ಆಸನಾಂತ ಧ್ಯಾನಾಕ ಪೂರಕ ಜಾವಚೆ, ವಿಶ್ರಾಂತಿ ದಿವಚೆ, ಶರೀರಾ೫ 
ಪೋಷಣ ದಿವಚೆ ತಸಲೆ ಆಸನ ಆಸಾತ. 

4. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ - ಮ್ಹಳ್ಯಾರ ಶ್ವಾಸಾ ಮುಖಾಂತರ ಪ್ರಾಣ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಶಿಸ್ತುಬದ್ಧ ಜಾವನ ಶ್ವಾಸ ಘೇವನ ಶರೀರಾಕ ಪೋಷಣ ಮ್ಹಾತ್ರ TON 
ಪ್ರಾಣ ಶಕ್ತಿಚಡ ಜಾವಚೆ ತಶಿ ಕರತಾ ಯೆ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. : ಮನಾಕ 
ಶಾಂತಿ. 'ರೀರಾಕ ಶಕ್ತಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾ ನಿಮಿತ ಮೆಳತಾ. 


ಯೆಂ ಚಾರ ಅಂಗ ಬಹಿರಂಗಯೋಗ ಜಾಲಾರಿ, ಆನಿಚೆ ಚಾರ ಅಂತರಂಗ 
ಯೋಗ. ಪಯಲೆ ಚಾರ ಸಾಧನ ಕೆಲ್ಯಾರ wasn ಯೋಗ ಸಾಧನ ಕರಚಿ 
ಸುಲಭ. 
5. ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ- ಇಂದ್ರಿಯ ಅಂತರಮುಖಿ ಕರುನು Pat. 
6. ಧಾರಣ- ಪ್ರಯತ್ನ ಪೂರ್ವಕ DIN ಮನಾಂತ ಏಕಾಗ್ರತ Howe. 
T: ಧ್ಯಾನ - ನಿರಾಯಾಸ ಜಾವನು ಮನ ಏಕ ವಿಷಯಾರ ಏಕಾಗ್ರತ 
ಹಾಡಚೆ. 
8. ಸಮಾಧಿ - ಏಕಾಗ್ರತೆ೦ತ ತಲ್ಲೀನ wowed. 


ಯಮ ನಿಯಮ ಪಾಲನ ಕರೂನ ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆನಿ 
ಧ್ಯಾನ ಆಮ್ಮಿ ದಿಸಾಕ ಏಕ ತಾಸ ಅಭ್ಯಾಸ ಕರಕಾ.ಶಿಧಿಲೀಕರಣ, 
ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ, ಆಸನ,ಶವಾಸನ ಆನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕರಕ್ಕಾ 
ಯೋಗಾಸನಾಂತ ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರಾಕ ಖೂಬ ಮಹತ್ವ ದಿಲಾ. ಆಲ್‌' 
ಇಂಡಿಯಾ ಇನ್ಸ್ಟಿಟ್ಯೂಟ್‌ ಒಫ್‌ ಮೆಡಿಕಲ ಸಾಯನ್ಸ್‌ ಹಾಂಗೆಲೆ ಸಂಶೋಧನೆ: 
ಪ್ರಕಾರ ಏಕ ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ ಏಕ ಕಿಲೋಮೀಟರ ಚಮಕಲೆಲೆ ತಿತಲೆ' 
ಪರಿಣಾಮ ದಿತಾ. GAY ಬೀಜಮಂತ್ರ ಸಾ೦ಗೂನ 13 ನಮಸ್ಕಾರ ಘಾಲ್ಕಾರ' 
ಆಮಕಾ 13 ಕಿಲೊಮಿಟರ್‌ ಚಮಕಲೆಲೆ ತಿತಲೆ ಫಾಯದೊ ಮೆಳತಾ.' 
ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ ಕೆಲ್ಯಾರ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆನಿ 
ತ್ರಾಟಕ (ದೋಳೆ ವ್ಯಾಯಾಮ) ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ಫಾಯದೊ ಆಸಾ. 
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SZ ಆಮ್ಮಿ ಯೋಗಾಸನ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ನಿಮಿತ್ತ ಕಸಲೊ ಉಪಯೋಗ 
ಮ್ಹೋಣ ಪೊಳೊವ್ಯಾ. 

ಅಷ್ಟಾಂಗಯೋಗಾಚೆ BOWS ದೋನಿ ಅಂಗಾಚೆ ಪಾಲನ 
ಆರೋಗ್ಯವಂತ, ಸುಧೃಡ ಸಮಾಜ, ಆರೋಗ್ಯವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ನಿರ್ಮಾಣ 
ಕರತಾ. ಆಸನ ಕೆಲ್ಲೆಲ್ಯಾನ ಆಮಗೆಲೆ ಶರೀರಾಚೆ ಚರಬೀ ಊಹಣೆ ಜಾತಾ, 
ಪರಿಪೂರ್ಣ ಅಂಗಸೌಷ್ಠವ ಯೆತಾ ಆನಿ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸು ವಾಡತಾ. ರಕ್ತ ಸಂಚಲನ 
ಸರಾಗ ಜಾವನು ಶರೀರಾಚೆ ಜೀವಕೋಶಾಕ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿ ಮೆಳತಾ. ತಶೆಂ 
ದೆಕೂನ ರಕ್ತಹೀನತ ಆನಿ ಅ೦ಗದೂಕಿ ಉಣೆ ಜಾತಾ 


ಶರೀರಾಚೆ ಜಡತ್ವ ಆಲಸ್ಕಊಣೆ ಜಾವನು ಗಾಂಟಿಯೊ ಸಡಳ ಜಾತಾತ. 
ಶರೀರಾಚೆ ಸ್ಪಿಫ್‌ನೆಸ್‌ (ನಿಬರಪಣ) DD. ಜೀರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹ. 
ಮೂತ್ರಕೋಶ.ಪಿತ್ತಕೋಶ ಯಕೃತ್ತಾಚೆ ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮತ ವಾಡತಾ. ಖಾಲ್ಲೆಲೆ 
ಆಹಾರ ಚಾಂಗ ಜಾವನ ಜೀರ್ಣ ಜಾತಾ ದೆಕೂನ SHAS (ಎಸಿಡಿಟಿ), 
ಮಲಾವರೋಧ (ಛಿಂಟಿಣುಠಿಚಿಣುಠಟಿ) ದೂರ ಜಾತಾ. ಗಳೆ ವ್ಯಾಯಾಮ 
BONA ಸ್ಟೋ೦ಡಿಲೈಟಿಸ್‌ ಕಮ್ಮಿ ಜಾತಾ. ಮಾರ್ಜಾಲಾಸನ, ಮರ್ಕಟಾಸನ, 
ಶರಭಾಸನ, ಸೇತುಬ೦ಧಾಸನ ಕರಚೆ ನಿಮಿತ ಫಾಟಿ ದೂಕಿ ಆನಿ ಕುರಟ 
ದೂಕಿ ಯೇನಾ. ತಾಡಾಸನ, ಗರುಡಾಸನ, ವೃಕ್ಷಾಸನ AHS ಏಕಾಗ್ರತ 
ವಾಡತಾ ಆನಿ ಚೆರಡುವಾಂಕ ದೀಗ ವಾಡಚ್ಯಾಕ ಸಹಾಯ ಕರತಾ. 
ಶಶಾ೦ಕಾಸನ, ಮಕರಾಸನಾಂತ ಶರೀರಾಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಮೆಳ್ಳ್ಯಾರ ಶವಾಸನಾಂತ 
ಶರೀರಾಚೆ ಸಾ೦ಗತ ಮನಾಕಯ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಮೆಳತಾ, ತಣಾವ (WAS) ಉಣೆ 
ಜಾವನು ಚಾಂಗ ACH ಪಡತಾ. ಗೋಮುಖಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮ ನಮಸ್ಕಾರ 
ಕೆಲ್ಮಾರ ಕುಬಡ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ ಗೂನುಬೆನ್ನು ವತ್ತಾ. Aes ಶ್ವಾಸ, ಭ್ರಾಮರಿ, 
ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಮುದ್ರಾ ಆನಿ ಮಂತ್ರ ಸಹಿತ ಬಾಹ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಥೈರೋಯ್ದ ಸಹಿತ ಇತರ ಹಾರ್ಮೋನ್ಹಾಚೆ ಬಾಧಾ ನಿವಾರಣ ಕರತಾ. 
ಬದ್ಧಕೋನಾಸನ, ಉಪವಿಷ್ಣಕೋನಾಸನ ಗರ್ಭಕೋಶ ತಥಾ ಮೂತ್ರಕೋಶಾಚೆ 
ಸಮಸ್ಯಾ ನಿವಾರಣ ಕರತಾ. ಆನಿ ಆಸನ ಕರತಾನಾ ಸಮ ಹೂಮ ಯೆವಚೆ 
ನಿಮಿತ ಚರ್ಮಾ ಮುಖಾಂತರ ಶರೀರಾಚೆ ವಿಷ (ಟೋಕ್ಷಿನ) ಭಾಯರ 
ವತ್ತಾ ಚರ್ಮರೋಗ ನಿವಾರಣ ಜಾವನ ಚರ್ಮಾಚೆ ಕಾಂತಿ ವಾಡ್ತಾ. 
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ತೊಂಡಾರ, ಹಾತಾರ ಮಿರ್ಯೊ Ass ವಯಾನ oon ama 
ಸೌಂದರ್ಯಯ ವಾಡತಾ. ಗರ್ಭಸ್ನ ಮಹಿಳೆನ ಸರಳ ಆಸನ ಪ್ರಾಣಾಯಾವ' 
ಕೆಲ್ಯಾರ ಸುಲಭ ಪ್ರಸವ ಜಾತಾ. ಓಂಕಾರ ಆನಿ ಮಂತ್ರ ಸಾಂಗಚೆ ADE 
ಆಮಗೆಲೆ ಮನ ತ ಶರೀರಾರ ತಾಜೊ ವಿಶೇಷ ಪರಿಣಾಮ ಜಾತಾಃ 
ಗಣೇಶ ನಮನ ಅಥವಾ WA, ಹಾಕ ಬ್ರೆ ಟನ್‌ ಪವರ ಯೋಗ ಮ್ಹಣತಾತಃ 
ತ್ಯಾ ದೆಕೂನ ವಿದೇಶಾಂತ geog pee ಧ್ಯಾನ, og ಆನಿ 
WAT ವಿಶೇಷ ಮಾನ ದೀವನ ಶಿಕ್ಕೆತಾತ. ಆಸನ ಪ್ರಾಣಾ ಣಾಯಾಮಾಂತ 
ಶ್ವಾಸಾಕ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತ ದಿವಚೆ ಡೆಕೂಪೆ ಎಲರ್ಜಿ, ಆಸ್ತಮ ಉಣೆ ಜಾತ 
ಶ್ವಾಸಕೋಶ ಆನಿ ಹೃದಯಾಚೆ ಕ್ಷ ಕಮತಾ ವಾಡತಾ. ಆಯಚೆ ಜೀವನ ಶೆ 
ನಿಖಿತ ರಕ್ತಾಚೊ ದಬಾವ, ಮಧುಮೇಹ, ಮೈಗ್ರೇನ, FEE 
ಮ್ಹಳ್ಳಾರ ನಿದ್ರಾಹೀನತೆಕ ಯೋಗಾಸನ ಕರಚೆ ನಿಮಿತ ಖೂಬ ರಾಭ" SAI 
ಸಕಡಾಪಶಿ ಚಡ ಆಮಗೆಲೆ ಅಂತರಂಗ ಆಮಿ ಜಾಣ ಜಾತ್ತಾತ. 3 
ನಿಮಿತ ಕೋಪು ಉಣೆ ಜಾವನು ಸಂಯಮ ಯೆತಾ. ಉತ್ರಾಂತು ಮೊವಾಳ್ಸಾಣ 
ಯೆತಾ. ಇಂದ್ರಿಯ ವಯರ ನಿಯಂತ್ರಣ ಆಯಿಲ್ಯಾನ ಅಗತ್ಯ ನಾತ್ತಿಲೆ 
ಖಾವಚೆ, ಘವಚೆ, ಪೊಳೋವಚೆ, ಉಲೋವಚೆ as ದಿಸ್ತಾ. ಖಾಣ 
ಜೆವಣಾಂತು ನಿಯಂತ್ರಣ ಆಯಿಲ್ಯಾನ ದೇಹತೂಕ ಉಣೆ ಜಾವನು ಆಲಸ್ತ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. ಶರೀರ ಹಗೂರ ಜಾತಾ. ಖಂಚಯ on ಕಾಮ್‌ 
ಕರಚ್ಯಾಕ ಆನಿ ನಿರ್ಧಾರ ಘೆವಚ್ಛಾಕ ದೇಹ ಬಲ, ಮನೋಬಲ ಆನಿ 
ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ಮೆಳತಾ. 


ಆಸನ ಅಭಾ”ಚೆ ಪಯಲೆ.............. 


ನಿತ್ಯ ಆಸನ ಕರಚೆ ಪಯಲೆ ಹ್ಯಾ ಸಕಯಲ ದಿಲೆಲ ವಿಷಯಾಕ ಲಕ್ಷ ದೀವಕಾ. | 
* ಆಸನ ಅಭ್ಯಾಸ ಕರಚೆ ಪಯಲೆ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನ ಕರಕಾ. | 
* ಸಡಳ ವಸ್ತ್ರ ಧಾರಣ ಕರಕಾ 
e ಸಕಾಳಿ ಉಟಾಯಲೆ ಸತಾಕ ದೋನ MA ಉದಾಕ ಪೀವಕಾ. ಹಾಕಾ 
ಉಷಾಃಪಾನ ಮ್ಹಣತಾತ. 
* ಪ್ರಾತಃಕಾಲ, ಆಸನ ಕರಚಾಕ ಉತ್ತಮ ವೇಳ. ಉಪರಾಂತ ಕರಚೆ' 
ಜಾಲ್ಯಾರ ಫಳಾರ PIS ದೋನ ತಾಸಾ ನಂತರ, ಜೆವಣ ಜಾಲ್ಲೆ 
ಮಾಗೀರ ಚಾರ ತಾಸಾಚೊ ಅಂತರ ಆಸೂಕ ದೆಕೂನ ಸೂರ್ಯಾಸ್ತ 


ದಂ 
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9 ಸ್ವಚ್ಛ, » ಶಾಂತ ಜಾಗ್ಯಾರ ಆಸನ ಕರಾ. 

* ಆಸನ ಕರಚಾಕ ಏಕ ಜಮಖಾನ ಉಪಯೊಗ ಕರಕಾ. ಫಕ್ತ ಭುಂಯಚೆರ 
ಕರಚೆ ಚಾಂಗ ನ್ಹಯ. 

© ಆಸನ ಕರತಾನ ಹಾಂವ ಮೆಗೆಲೆ ಖಾತಿರ ಕರತಾ ಆನಿ ಹಾಜೊ ಫಾಯದೊ 
ಮ್ಹಾಕಾಚ ಮ್ಹಳಾಲೊ ವಿಶ್ವಾಸ ಮನಾಂತ ಆಸೂಕಾ. ಶೃದ್ಧೇರ ಗಮನ 
ದೀವನ ಆಸನ ಕರಕಾ. ಮುಖ್ಯ ಜಾವನ ಉತ್ತಮ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಕ 
ಮುಖಾಂತರ ಯೋಗ್ಯ ಶಿಕ್ಷಣ ಘೇವನ ಅಭ್ಯಾಸ ಕರಕಾ. 


ಪ್ರಾರ್ಥನಾ: ವಜ್ರಾಸನಾರ ಬಸಾ. ಶರೀರ ಸಡಲ ಸೊಡಾ. ಗಳೊ, ಪಾಟಿ 
ಆನಿ ಮಾಥೆ ನೀಟಚ ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ಧರಾ. ತೊಂಡಾರ ಮಂದಹಾಸ ಆಸೊ. ಹಾತ 
ನಮಸ್ಕಾರ ಮುದ್ರೆಕ ಹಾಡೂನ, ದೋಳೆ ಧಾಂಪುನ ಧರಾ. ನಿಧಾನ ಗತಿರ ದೀರ್ಫ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರಾ. ಹರ ಏಕ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಸಾಂಗತ ಶರೀರಾಂತ ಜಾವಚೆ 
ಬದಲಾವ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ. ರಕ್ತಪರಿಚಲನ, ಪುಪ್ಪುಸ ಚಲನ, ಹರ್ದೆಂ 
ಧಡಧಡೊ, ಅವಲೋಕನ ಕರತಚ ಮನಾಚೆ ಏಕಾಗ್ರತ ವಾಡೋವಚೆಂ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಕರಾ. ಭಾಯಲೆ ಪರಿಸರಾಕ ಖಂಯಚಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯ ನಾಕಾ.ಫಕ್ತ ಶ್ವಾಸ ವಯರ 
ಧ್ಯಾಸ ದಿಯಾ. ದೀರ್ಫಶ್ವಾಸ ಘೇವನ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ತೀನ ವೆಳಾ “ಓಂಕಾರ 
ಸಾಂಗೂನ ಸಕಯಲ ದಿಲೆಲೆ ಮಂತ್ರ ಸಾಂಗೂಕಾ 
ಓಂ ಯೋಗೇನ ಚಿತ್ತಸ್ಯ ಪದೇನ ವಾಚಾಂ! 
ಮಲಂ ಶರೀರಸ್ಯ ಚವೈದ್ಯಕೇನ॥ 
ಯೋಪಾಕರೋತ್ತಂ ಪ್ರವರಂ ಮುನೀನಾಂ। 
ಪತಂಜಲಿಂ ಪ್ರಾಂಜಲಿರಾನತೋಸ್ಕಿನ್‌ ॥ 
ಆಬಾಹು ಪುರುಷಾಕಾರಂ | ಶಂಖ ಚಕ್ರಾಸಿಧಾರಿಣಂ | 
ಸಹಸ್ರ ಶಿರಸಂ ಶ್ವೇತಂ | ಪ್ರಣಮಾಮಿ ಪತಂಜಲಿಂ ॥ 


ಅರ್ಥ: ಅಂತರಂಗ ದೋಷ - ಯೋಗದರ್ಶನ ಮೂಲಕ, ಶಬ್ದಪ್ರಯೋಗ 
ದೊಷ - ವ್ಯಾಕರಣ ಮೂಲಕ, ಶರೀರಾಚೊ ದೋಷ -ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ ಮುಖಾಂತರ 
ದೂರ ಕೆಲೆಲೆ ಪತಂಜಲಿ ಮುನಿಕ ನಮಸ್ಕಾರ ಕರತಾ. 


ಗ 


ಶಿಥಿಲೀಕರಣ ವ್ಯಾಯಾಮ 


ಆಸನ ಕರಚೆ ಪಯಲೆ Hos ಪಾಯಾ ಗಾಂಟಿಯೊ ಸಡಳ ಕರಕಾ.ಶ್ವಾಸ 
ಫೆತಚ ಹಾತ ವಯರ ಕರಚೆ ಆನಿ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಾನಾ ಸಕಯಲ 208, 
ತಶೇ೦ಚ ಮುಕಾರ ಬಾಗಸೂನ ವಯರ ಯೆವಚೆ. ಬರಿಯೆನ ಬಾಗಸೂಚೆ,' 
ಹಾತಾ ತಾಳಿಯೊ ವಾಜೂಚೆ, ಗಳೆ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹಾತಾ ಪಾಯಾ" 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ರಾಬಿಲೆ ಕಡೆನ ಧಾಂವಚೆ (ಜಾಗಿಂಗ) ಇತ್ಯಾದಿ ಕರಚೆ ALT 
ಹಾತ ಪಾಯಾ ಗಾಂಟಯೊ ಸಡಳ ಜಾತಾ. ರಕ್ತ ಪರಿಚಲನ ವಾಡತಾ. 
ಶಿಥಿಲೀಕರಣ ಉಪರಾ೦ತ ಬಾರಾ (12) ಬೀಜ ಮಂತ್ರ ಸಾಂಗೂನ? 
ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ BOB. 
ಗಳ್ಳಾ ವ್ಯಾಯಾಮ: 

ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ಗಳೊ ವಯರ ಕರಕಾ ಆನಿ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಗಳೊ 
ಸಕಯಲ ಕರನ ಖಾಡಕಿ ಖಾಂದೆ ಹಡ್ಡೀಕ ಲಾವಚೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಕರಾ(3ವಳ), 
ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಉಜವೆಕ, ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ಮುಖಾರ, ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ 
ದಾವೆಕ, ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ಮುಖಾರ (3ವಳ), ಶ್ವಾಸ ಘಫೆತಚ ಉಜವೆ ಬಾಜುಚ್ಯಾನ | 
ಆರಂಭ ಕರೂನ ಪಾಟಲ್ಯಾನ ಫೇವೂನ: ದಾವೆ ಬಾಜೂಚ್ಯಾನ ಮುಖಾರ' 
ಅಶೆಂ ಗಳೊ ಗೋಲ ಗು೦ವಂಡಾವಚೆ.(3ವಳ). ಪರತ ಉರಫಟೆ ಬಾಜೂಚ್ಯಾನ | 
ಗೋಲ ಯೆವಚೆಂ (3ವಳ) Í 


ಹಾತಾಕ ವ್ಯಾಯಾಮ: ಹಾತಾ ಬೊಟಾಂಕ ಮಾಗಶಿ ಮುಖಾರ ಚಾಲನ! 
ದಿಯಾ, ಹಾತಾಂಕ ಚಾಲನ, ಮಣಕಟ ಚಾಲನ (ವಯರ ಸಕಯಲ, | 
ಆಜೂಬಾಜು, ಗೋಲ) ಖೊಂಪೊರ (ವಯರ-ಸಕಯಲ) ಭುಜಾಂಕ 
(ವಯರ-ಸಕಯಲ, ಗೋಲ) ಚಾಲನ ದಿಯಾ. 

ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ದೋನಯ ಹಾತ ಮಾಥೆ ವಯರ ಉಭಾರಕಾ ಆನಿ 
ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಸಕಯಲ Hows. ಯೆಂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಬಗಲೆ ದಾಕೂನ, ' 
ಮುಖಾರ ದಾಕೂನ ವಯರ ಸಕಯಲ,ಮುಖಾರ ದಾಕೂನ ಬಗಲೆಕ | 
ಅಶೆ3-3 ವೆಳಾ ಕರಚೆ. 


ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಹ. 
™ 
pase ಮೂ oP 
ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಮಂತ್ರ 


ಓಂ ಹಿರಣ್ಮಯೇನ ಪಾತ್ರೇಣ ॥ಸತ್ಯಸ್ಯಾಪಿ ಹಿತಂ ಮುಖಂ! 
ತತ್ವಂ ಪೂಷನ್ನ ಪಾವೃಣು। ಸತ್ಯ ಧರ್ಮಾಯ ಧೃಷ್ಟಯೇ॥ 
ಧ್ಯೇಯಃ ಸದಾ ಸವಿತೃಮಂಡಲ ಮಧ್ಯವರ್ತಿ ನಾರಾಯಣ ಸರಸಿಜಾಸನ ಸನ್ನಿವಿಷ್ಟಃ॥ 


ಕೇಯೂರವಾನ ಮಕರಕುಂಡಲವಾನ್‌ ಕಿರೀಟಿ ಹಾರೀ ಹಿರಣ್ಮಯ ವಪುದೃತ 
ಶಂಖಚಕ್ರಃ॥ 


ದ್ವಾದಶ ಆದಿತ್ಯ ನಾಮಾವಳಿ (ಬೀಜ ಮಂತ್ರ) 
೧. ಓಂ ಹ್ರಾಂ ಮಿತ್ರಾಯ ನಮಃ (ಸಕಡಾಲೆ ಮಿತ್ರಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 


೨. ಓಂ ಹ್ರೀಂ ರವಯೇ ನಮಃ (ಸಕಡಾಲೆ ಥೊಕಣ್ಯ ಫೆತಲ್ಯಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 


೩. ಓಂ ಹ್ರೂಂ ಸೂರ್ಯಾಯ ನಮಃ (ಸಕಡಾಲೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೪. ಓಂ Wyo ಭಾನವೇ ನಮಃ (ಸೌಂದರ್ಯ ಪ್ರಸಾದಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೫. ಓಂ ಹ್ರೌಂ ಖಗಾಯ ನಮಃ (ಜೀವನಾಚೆ ಪೋಷಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೬. ಓಂ ಪ್ರಃ ಪೂಷ್ಣೇ ನಮಃ (ಇಂದ್ರಿಯಾಂಚೆ ಪ್ರಚೋದಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೭. ಓಂ ಹ್ರಾಂ ಹಿರಣ್ಯಗರ್ಭಾಯ ನಮಃ (ವೀರ್ಯೋತ್ಪಾದಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೮. ಓಂ ಹ್ರೀಂ ಮರೀಚಯೇ ನಮಃ (ರೋಗ ನಿವಾರಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೯. ಓಂ ಹ್ರೂಂ ಆದಿತ್ಯಾಯ ನಮಃ (ವಾತ್ಸಲ್ಯ ಪ್ರೇರಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 


೧೦ ಓಂ ಹ್ರೈಂ ಸವಿತ್ರೇ ನಮಃ (ಜೀವಕಾರಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 


೧೧. ಓಂ ಹ್ರೌಂ ಅರ್ಕಾಯ ನಮಃ (ಭಕ್ತಿದಾಯಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 
೧೨. ಓಂ Bs ಭಾಸ್ಕರಾಯ ನಮಃ (ಪ್ರಕಾಶಕಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) 


ಓಂ ಶ್ರೀ ಸವಿತೃ ಸೂರ್ಯನಾರಾಯಣಾಯ ನಮಃ 
(ನಾರಾಯಣ ಸ್ವರೂಪಿ ಜಾವನ ಆಶೀಲೆ ಸೂರ್ಯ ಭಗವಾನಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ) i 


ಪ್ರತೀ ಏಕ ಬೀಜಮಂತ್ರ ಸಾ೦ಗೂನ ಸೂರ್ಯಾಕ ನಮಸ್ಕಾರ ಘಾಲಕಾ.' 
ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಧಾ ಯಾ ಬಾರ ಸ್ಥಿತಿಜೊ ತುಮಗೆಲೆ ಅನುಕೂಲಾಕ' 
ಸಮ ಜಾವನು ಘಾಲಯೇತ. ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಕರಚೆ ರೀತಿ ಅಶೆಂ 
ಆಸಾ. 


ಸಮಸ್ಥಿತಿ -ದೋನ ಪಾಯ ಲಾಗಿಚ ದವರಾ. ಪಾವಲ, ಖುಳಿಯೆರ 
ಸಮಭಾರ ಆಸೂಕಾ. ದಿಮಿ ಬಿಗದೂನ ದರಕಾ.ಛಾತಿ ಮುಕಾರ ಹಾಡೂನ 
ವಯರ ಉಬಾರನ ಧರಕಾ. ಶ್ವಾಸ ಫೆತಾನಾ ಬರಿಯೋ ರೂಂದ ಜಾವಕಾ. 
ಹಾತ ನಮಸ್ಕಾರ BOGS ಆಸೂನ ಹಾತಾಂಚೆ ಬೋಟ ಏಕಾಕಏಕ ಲಾಗೂನ' 
ಆಸೋ. ಮಾಥೆ, ಗಳೊ, ದೃಷ್ಟಿ ಸರಳ ನೀಟ ಆಸೊ. ಹ್ಯಾ ಸ್ಥಿತಿಕ ಸಮಸ್ಥಿತಿ 
ಮ್ಹಣತಾತ 
1. ಊರ್ಧ್ವ ನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿ:ದೀರ್ಫ್ಥ ಶ್ವಾಸ PSs ನಮಸ್ಕಾರ ಮುದ್ರೆರೀಚ' 
ಹಾತ ಮಾಥೆ 'ವಯೆರ ಕರುನ ನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿರೀಚ ಥೋಡೆ' 
ಮಾಗಶಿ ಬಾಗವೂನ ರಾಬೂಕಾ. ದೃಷ್ಟಿ ಸರಳ. ಸಹಜಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ। 
ಥೊಡೆ ವೇಳ ಸ್ಥಿತಿರ ಆಸೂನ ಶರೀರಾಂತ ಜಾವಚೆ ಬದಲಾವಾಕ? 
ಗುಮಾನ ದಿಯಾ. ಭ್ರೂ ಮಧ್ಯ ದೃಷ್ಟಿ 
2. ಉತ್ಥಾನಾಸನ ಸ್ಥಿತಿ : ಶ್ವಾಸ ಫೇವುನ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಕಮರ ಸಹಿತಃ 
ಮುಖಾರ ಬಾಗಸೂನ Hos ಪಾಂಯಾ ಪಾವಲ ಬಗಲೆನ? 
ಭುಂಯಚೇರ ದವರಾ. ಹರ ಏಕ ಸ್ಥಿತೀ೦ತ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ್ನ 
ಸ್ಥಿತೀರ ಆಸೂಚೆ ಅವಶ್ಯನಾಸಿಕಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿ, 


೬. 


ಏಕ ಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ: ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ಉಜವೊ ಪಾಯ ಮಾಗಶಿ 
ದವರಾ. ದೃಷ್ಟಿ ಭ್ರೂ ಮಧ್ಯ. 

ಸಮದಂಡಾಸನ (ದ್ವಿಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ): ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ದಾವೊ 
ಪಾಯು ಮಾಗಶಿ ಹಾಡೂನ ಉಜವೆ ಪಾಯಾ ಲಾಗಿ ದವರಾ. ಶರೀರಾಚೊ 
ಭಾರ ದೋನ ಹಾತ ಆನಿ ಪಾಯಾ ಬೊಟಾ ವಯರ ಸಮಪ್ರಮಾಣೇರ 
SAN. DD ಭುಂಯಚೇರ ದಾಕೂನ ವಯರ ಆಸೂಕ. ಸಮ ದೃಷ್ಟಿ. 
ಶಶಾಂಕಾಸನ: ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ ಸೊಡತಚ ದಿಮಿ ಭುಂಯಚೇರ ದವರನ 
ಕುಲೆ ಪಾಯಾ ಖುಳಿಯೆರ ದವರನ ಬಾಗಸುನ ಮಾಥೆಭೂಂಯಕ ಲಾವಕಾ. 
ಹಾತ ಶರೀರಾ ಪಾಸೂನ ವಯರ ಭುಂಯಚೆರ ಆಸತಾ. ನಾಸಿಕಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿ. 
ಅಷ್ಟಾಂಗ ಪಣಿಪಾದಾಸನ:ಶ್ವಾಸ ಸೋಡೂನ ಧರಚ್ಯಾಕ ಬಾಹ್ಯ ಕುಂಭಕ 
ಮ್ಹಣತಾತ. ಬಾಹ್ಯ ಕುಂಭಕ ಕರೂನ, ಶರೀರ ಮುಖಾರ ವೊಡುನಿ, ನಿಡಳ 
ಭೂಂಯಕ ಲಾವಕಾ. ತಶೇಂಚ ಹರದೆ, ದೋನ ಹಾತ, ದೋನ ದಿಮಿಯೊ 
ಆನಿ ಪಾಯಾ ಬೋಟ beo ಆಟ ಅಂಗ ಭೂಂಯಕ ಲಾವಕಾ. ಅಂತರ 
ದೃಷ್ಟಿ. 

ಭುಜಂಗಾಸನ: ಶ್ವಾಸ ಘಫೆತಚ ಹಾತ ಹರದೆ ಬಗಲೆನ ಭುಂಯಚೇರ ದವರನ 
ದಿವಡಾ ವರೀಚ ಶರೀರ ವಯರ ಉಬಾರನ ಧರಾ. ಬ್ರೂಮಧ್ಯ ದೃಷ್ಟಿ. 
ಅಧೋಮುಖ ಶಾ ್ರಿನಾಸನ: ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಮಾಥೆ ಸಕಯಲ ಬಾಗಸೂನ 
ಕಮರ ವಯರ ಉಖಲಕಾ. ಶರೀರಾಚೊ ಭಾರ ಸಂಪೂರ್ಣ ದೋನ DF 
ಆನಿ ಪಾಯಾ ವಯರ ಆಸತಾ. ಪಾಯಾ ಪಾವಲ ಪೂರ್ತಿ ಭುಂಯಚೇರ 
ಆಸೂಕಾ. ನಾಸಿಕಾಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿ. 

ಶಶಾಂಕಾಸನ: ಸ್ಥಿತಿ ಪಾಂಚಾಂತ ಆಶೀಲ ವರೀಚ ಕರಾ. 

ಏಕಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ: ಸ್ಥಿತಿ ತೀನಾಂತ ಆಶೀಲ ವರೀಚ ಕರಾ. 


2 ಉತ್ಸಾನಾಸನ: ಸ್ಥಿತಿ ದೋನಾಂತ ಆಶೀಲ ವರೀಚ ಕರಾ. 


ನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿ: ಸ್ಥಿತಿ ಪಯಲೆ ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರ ಕರೂನ ನಮಸ್ಕಾರ 
ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆಂವಚೆ. 
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ಹಾಂಗಾಸರ ಏಕ ನಮಸ್ಕಾರ ಪೂರ್ತಿ ಜಾತಾ. ಅಶೆ ತೇರ ನಮಸ್ಕಾರ 
ಶಕ್ತ್ಯಾನುಸಾರ 3 / 5 / 7 /9 ಘಾಲಚೆ. ಉಪರಾಂತ, 
ಥೊಡೇ ವಿಶ್ರಾಮ ಘೇವನ, ಆಸನ ಆರಂಭ ಕರಚೆ. 

ಉಭೆ ಆಶಿಲೆ ಸ್ಥಿತೀರ ಕರಚೆ ಆಸನ 

ತಾಡಾಸನ : ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ಉಭೆರಾವನ ಶ್ವಾಸ 
ಫೆತಚ ದೋನಯ ಹಾತ UNI ದಾಕೂನ ವಯರ 
ಕರಾ. ಕೊಂಪರ ಸರಳ ನೀಟ ಧರಾ. ಹಾತಾಂಚೆ ಪಾಂಚ 
ಬೊಟಾಂಯ ಎಕಾಮೆಕಾಕ ಲಾಗೂನ ಆಸೊ. ಕಿತ್ಲೆ ಜಾತಾ l 
ತಿತ್ಲೆ ಊಂಚಾಯೆರ ಹಾತ ವರಾ. ಘಾಟಿ, ಫಾಟಿಭೇಂಡ ಸರಳ (ನೀಟ) ಆಸುಕಾ್‌ 
ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರತ ಥೊಡೆ (30ಸೆಕಂಡ) ವೇಳ ಸ್ಥಿ ತಿರ ಆಸೂನ ಶ್ವಾ 
ಸೊಡತಚ DS ಹಳೂ ಸಕಯಲ ಹಾಡಚೆಂ.ತಾಡಾಸನಾಂತಚ ಹಸ್ತಬದ್ದಾಂಗು 
(ಹಾತಾ ಬೋಟ ಜೋಡಸುಚೆ), ಊರ್ಧ್ವ ಹಸ್ತ ನಮಸ್ಕಾರ ಕೋರಯೇತ. DBE 
ಏಕ ಆಸನಾಚೆ ಆಖರೇಕ ಸಮಸ್ಥಿ ತಿಕ ಯೇವನ ಮಾಗೀರ ಪಾಯಾ ಪಾವಲ ರೂಂ 
ದವರೂನ ಹಾತ ಪಾಯ ಸಡಲ ಕರೂನ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕರಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಶರೀರಾಕ ಉತ್ಸಾಹ ಉತ್ತೇಜನ ಮೆಳತಾ. ಘಾಟಿಭೆಂಡಾ ದೋಷ; 
ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. ಭುಜಾಂತಲೆ ಖಡಕಪಣ ಉಣೆ ಜಾತಾ. ಭುರಗ್ಯಾಂಕ ಊಂಚ 
ವಾಡಚಾಕ ಲಾಭಜಾತಾ. i i 


ಅರ್ಧಕಟಿ ಚಕ್ರಾಸನ : ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ಉಭೆ ರಾವಚೆ. 
ಶ್ವಾಸ S3 ಉಜವೊ Gos ಭುಜಾಂಕ ಸಮಾನಾಂತರ 
ಜಾವಚೆ ತಿತಲೆ ವಯರ ಕರಾ. ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಹಾತಾ 
ತಳವ ವಯಲಚೆ ಬಾಜೂಕ ಗುಂವಂಡಾಯಾ. ಪರತ ಶ್ವಾಸ 
ಫೆತಚ ಹಾತ ಮಾಥೆ ಲಾಗಿ ಊಂಚಾಯೆರ ವರಾ.ತುಮಗೆಲೆ 
ಬಾಹು ಕಾನಾಕ ಲಾಗಚೆ ತಶೆಂ ಹಾತ ವಯರ ತಾಣೂನ 
ಧರಾ. ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ತುಮಗೆಲೆ ದಾವೆ ಬಾಜೂಕ 
ಬಾಗಸತ ವಚಾ. ಕೊಂಪರ ನೀಟ ಆಸುಕಾ. ಉಜವೆ 
ಬರಿಯೆಂತ ವೊಡಪಾಚೊ ಅನುಭವ ಫೆಯಾ. 


12 


ಪಾಂಚ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರಾ. ಉಪರಾಂತ ಶ್ವಾಸಘೆತಚ ಹಾತ 
ನೀಟ ಕರಾ ಆನಿಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಹಾತ ಸಕಯಲ ಕರಾ. ಆತಾಂ ದುಸರೆ ಬಾಜೂನ 
ಕರಾ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಫಾಟಿಭೆಂಡಾಕ ಉಜವೆಕ, Doss ಬಾಗಸೂಚೊ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಜಾತಾ ಆನಿ ತಾಚೆ ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮತಾ ವಾಡತಾ. ಜೀವಾಂತ ಉತ್ಸಾಹ, ಉಲ್ಲಾಸ 
ಭರತಾ. ಪುಪ್ಪುಸ ಫ್ರಗಚಾಕ ಲಾಭದಾಯಕ. 


ವೃಕ್ಷಾಸನ; ವೃಕ್ಷ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ ರೂಕ. ಸಮಸ್ಥಿತಿರ 
Ta Ow ao 83 @ 

ರಾಬೂಕಾ. ಉಜವೆ ಪಾಂಯಾ ದಿಮಿ ಬಾಗಸೂನ ದಾವೆ 
ಪಾಯಾಚೆ ಜಾಂಗೆಚೆ ಮೂಲಾರ ದವರಾ. ಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ 
ದೋನಯ HOS ವಯರ ಉಬಾರನ ಊರ್ಧ್ವಹಸ್ತ 
ನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿಕ ಹಾಡಕಾ. ಏಕ ಪಾಯಾರ ಭಾರ ಘಾಲನ 
ಸಮತೋಲನ ಕರಚೆ. ಹ್ಯಾ ಸ್ಥಿತಿರ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ 
ಕರಾ. ಸಮ ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೇವನ ದೂಸರೆ ಬಾಜೂನ ಕರಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಶಾರೀರಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೋಲನ ಮೆಳತಾ. ಮಾನಸಿಕ 
ಆನಿ ಶಾರೀರಿಕ ಜಾವನ ಊಂಚಾಯೆನ ವಾಡಚ್ಯಾಕ ಉಪಯುಕ್ತ ಆಸನ. ಪಾಯ, 
ಕಮರೆಚೆ ಸ್ನಾಯು ಬಲಶಾಲಿ ಜಾತಾ. ಏಕಾಗ್ರತಾ ಯೆತಾ. 

ಅರ್ಧಚಕ್ರಾಸನ : ಸಮಸ್ಥಿತಿ. ದೋನಯ ಹಾತ 
ಕಟಿಪ್ರದೇಶಾರ ದವರಾ. ಶ್ವಾಸಘೇವನ ಮಾಥೆ ವಯರ ಕರನ 
ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಪೆಂಗಟ ದಾಕೂನ ಮಾಗಶಿ ಬಾಗಸೂಕ. 
ದಿಮಿ ಬಾಗಸೂಚಾಕ ನಜ. ಗಳೊ ಮಾಥೆ ಸಡಲ ಸೊಡಾ. 
೨೦ ಸೆಕಂಡ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ BONS MA ಸೊಡತಚ 
ವಯರ ಯೇವನ ವಿಶ್ರಾಂತಿ dam. ` 

ಪರಿಣಾಮ: ಮಾಥೆಂತ ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆ ನಿಮಿತ 
ನರಮಂಡಲ ಸಚೇತನ ಜಾತಾ. ಛಾತಿಕ ಬರೇಂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮೆಳತಾ. ಆಸ್ತಮಾ 
ಸಮಸ್ಯಾ,ಥೈರೋಯ್ದ ಸಮಸ್ಯಾ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. ಫಾಟಿಭೆಂಡಾಕ ಉತ್ತಮ 
ವ್ಯಾಯಾಮ. ಅಧಿಕ ರಕ್ತದಬಾವ ಆಸಲ್ಯಾರ ಪಾಂಯಾ ಮಧ್ಯೆ ಅಂತರ ದವರಲ್ಯಾರ 
ಬರೆಂ. ವರ್ಟಿಗೊ ಸಮಸ್ಯಾ ಆಸಲ್ಯಾರ ಕರಚೆ ನಾಕಾ. 
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ವೀರಭದ್ರಾಸನ : ಸಮಸ್ಥಿತಿ. ಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ ಉಜವೊ 
ಜ್‌ 2-3 ಫೀಟ ರೂಂದ ದವರಾ. ಉಜವೆ ಪಾವಲ 

90° ಉಜ್ವೆ ಬಾಜೂಕ ಗುವಂಡಾಯಾ. ದಾವೊ ಪಾವಲ 
60° ಸ್ತಿತಿ ಫೆಯಾ. ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ದೋನಯ ಹಾತ 
ಖಾಂದ್ಯಾಕ ಸಮನಾಂತರ ಧರಾ. ಉಜವೆ ಪಾಯಾ ದಿಮಿ 
ಬಾಗಸೂನ ಧರಾ ದಾವೊ ಪಾಯ ನೀಟ ಸರಳ ಆಸೊ. 
ದೃಷ್ಟಿ ಉಜವೆ ಹಾತಾಚೆ ಉಂಗುಷ್ಟೆರ ಆಸೊ. 3-4 ಸಹಜ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಉಪರಾಂತ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ DS ಸಕಯಲ ಹಾಡಾ. ದಿವಿ 
ಪಾವಲ, ನೀಟ ಕರೂನ ಪಾಯ ಲಾಗಿ ಹಾಡಚೆಂ. ದೂಸರೆ ಬಾಜೂನ 3023. 

ಪರಿಣಾಮ: ಪಾಯಾಚೆ ನರದೋಶ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. ಕಮರ, JPB 
ಅಂಗಾಂಕ ಚೈತನ್ಯ WIS. Foss, ಗಳ್ಳಾಕ, ಖಾಂದ್ಯಾಕ ಬರೆಂ ವ್ಯಾಯಾಷ 
ಮೆಳತಾ. 
ಉತ್ಥಿತ ತ್ರಿಕೋನಾಸನ: ಸಮಸ್ಥಿತಿ. ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ದೋನಯ ಪಾಯಾಂ ಎ3 
2-3 benido ಅಂತರ ಯೆವಚೆ ತಶೆಂ ರೂಂದದವರಾ. f 
ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ದೋನ ಹಾತಯ ಖಾಂದೆಕ ಸಮನಾಂತರ 
ಧರಾ. ಉಜವೊ ಪಾಯಾ ಪಾವಲ ಉಜವೆ ಬಾಜೂಕ 
90" ಗುವಂಡಾಯ. ದಾವ ಪಾಯಾ ಪಾವಲ 60° ಭಿತರ 
ಫೆಯಾಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಉಜವೊ m3 ಉಜವೊ 
ಪಾವಲಾ ಬಾಜೂನ ದವರಾ ದಾವೊ ಹಾತ ಸರಳ ಲಾಂಬ 
ಧರಾ. ದೋನಯ ಪಾಂಯಾ ದಿಮಿ ಘಟ ಬಿಗದೂನ 
ಧರಾ. ದೃಷ್ಟಿ ದಾವೆ ಹಾತಾಚೆ ಉಂಗುಷ್ಟ ಕಡೆನ ಆಸೊ. 
ಪಾಂಚ ಚ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ‘ion ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ವಯರ ಯೆಯ 
ಪಾಯ ಸರಳ ನೀಟ ಕರಾ ೫1 ಉಜವೆ ಓಕೆ ಹೇಂಚ ರಿತೀರ ಆಸೆ 
ಕರಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಪಾಯಾಚೊ ಆನಿ ಕುಲೇಚೊ. ಸ್ನಾಯು ಹದ ಕರತ 
ಪಾಯಾಂತಲೊ ವಿಕಾರ ದೂರ ಕರತಾ. ಘಾಟಿ BoD ಗಳ್ಯಾ GoD wi 
ಜಾತಾ. ಹಾತಾಂಕ ಬಲ ಯೆತಾ. 1 
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ಉತ್ಕಟಾಸನ: ಸಮಸ್ಥಿತಿ.ತಾಡಾಸನಾಂತ ಕೆಲ್ಯಾ ವರೀಚ 
ಶ್ವಾಸ 233 Ind ಹಾತಯ Boho ಕರೂನ 
ಜೋಡಸೂನ ಧರಾ. ಕೊಂಪೊರ ಸರಳ ನೀಟ ಆಸೊ. 
ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ದೋನಯ ಪಾಯಾದಿಮಿ ಬಾಗಸೂನ 
ಶರೀರಾಚೆಂ ವಯಲೆ ಭಾಗ (ಮುಂಡ) ಸಕಯಲ 
ಹಾಡಕಾ. ದೊನಯ ಜಾಂಘ ಭೂಂಯಕ ಸಮನಾಂತರ 
ಆಸೊ. ದೃಷ್ಟಿ ಮುಕಾರ ಆನಿ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ. 
ಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ ದಿಮಿ ಸರಳ ಕರೂನ ಪಯಲೆ 4,98 ಯೆಯಾ. ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ 
ಹಾತ ಸಕಯಲ ಕರಾ. ಸಮಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆಯಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಪಾಯಾಂತುಲೆ ವಿಕಾರ ದೂರ ಜಾತಾ. ಭುಜಾಂತುಲೆ ಘಟ್‌ಸಾಣ 
ದೂರಕರತಾ. ಪೊಟಾಂತಲೆ ಅಂಗಾಂಕ, ಘಾಟಿಕ ಚೈತನ್ಯ ಮೆಳತಾ. 


ಬಸೀಲೆ ಸ್ಥಿತಿರ ಕರಚೆಂ ಆಸನ 


ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿ : ಖಂಯಚಯ ಆಸನ ಕರಚೆ 
ಪಯಲೆ ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಚೆ ಅವಶ್ಯಕ. ಪಾಯ 
ಜೋಡಸೂನ ಮುಕಾರ ಸೊಡೂನ ಭುಂಯಚೇರ ಬಸಾ. 
ಪಾಟಿ, ಗಳೊ, ಮಾಥೆ ನೀಟ ಧರಾ. ಪಾಯಾಂಚೆ ಮಾಗಶಿ 
ಭಾಗಭೂಂಯಕ ಲಾಗೂಕಾ. ದೋನಯ ಹಾತಾ ತಳವ 
ಭುಂಯಚೆರ ದವರಾ. 


ವಜ್ರಾಸನ: ದಾವೆ ಪಾಂಯಾ ಉಂಗುಷ್ಟಾರ ವಯರ 
ಉಜವೊ ಪಾಂಯಾ ಉಂಗುಷ್ಟ ದವರನ ದಿಮಿ ಭೂಂಯಕ ಲಾವನು ಕುಲೆ ಪಾಯಾ 
ಖುಳಿಯೆರ ದವರನ ಬಸಾ. ಪಾಟಿ ನಿಟ ಆಸುಕಾ. ದೃಷ್ಟಿ ಸರಳ ಮುಖಾರ. ಹ್ಯಾ 
ಸ್ಥಿತೀರ ಖಂಯಚಯ ವೆಳಾರ ಬಸಚಾಕ ಅಡಕಳ ನಾ. ಜವಣ ಜಾಲೆ ಉಪರಾಂತ 
ಪಾಂಚ ಧಾ ಮಿನಿಟ ಬಸಲ್ಯಾರ ಆಹಾರ WOO -ಜೀರ್ಣಜಾತಾ. ಧ್ಯಾನಾಕ, 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಕ ಹ್ಯಾ ಸ್ಥಿತಿ ಉತ್ತಮ. ಶ್ವಾಸ PBs Dos ಬಾಜೂಂತಲ್ಯಾನ 
ವಯರ ಕರಚೆ. ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರತಚ ಊರ್ಧ್ವಹಸ್ತ, ಬದ್ಧಹಸ್ತ, 
ಊರ್ಧ್ವಹಸ್ತ ನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸೂವ್ಯೇತ. ಮುಖಾರ ಬಾಗಸೂನ ನಮಸ್ಕಾರ 
ಸ್ಥಿತಿಕಸುಪ್ತ ವಜ್ರಾಸನ ಮ್ಹಣತಾತ. 
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ಆರಂಭಾಂತ ಪಾಯಾ ದಿಮಿ ಯಾ ಪಾವಲಾಂತ BaD ದಿಸಲ್ಯಾರ = 
ಸಕಯಲ ಏಕ ಉಶೆಂ ದವರಯೇತ. ಆಖರೇಕ ಹಾತ ಪಾಯ ಸಡಲ ಸೋಡೂನ | 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಫೆಯಾ. | 

ಪರಿಣಾಮ: ಪಾಯಾ ವಿಕಾರ, ದಿಮಿಂತ ದೂಖಿ ದೂರ ಜಾತಾ. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ 2 
ವಾಡತಾ. 

ಬದ್ಧಕೋನಾಸನ: ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಾ. ದಿಮಿ 
ಬಾಗಸೂನ ಪಾಯಾ ಪಾವಲ ಎಕಾಕ ಏಕ ಲಾವನು ದೋನಯ 
ಹಾತಾನ ತೀಂ ಪಾವಲ ಧರಾ. ಗುದಗುಹ್ಯ ಮುಖಾರ ದವರಾ. 
ಜಾಂಗ ರೂಂದ ಕರಾ. ಪಾಟಿ ನೀಟ ಆಸೊ ಸಹಜ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರತ ಸ್ಥಿ ತಿರ ಬಸಾ. ಆರಂಭಾರ ಥೊಡೆ 
ಲೋಕಾಂಕ ಜಾಂಗ, ದಿಮಿ ಭೂಂಯಚೇರ ದಾಕೂನ ವಯರ 
ಯೆತಾ. ಸತತ ಪ್ರಯತ್ನಾನ ಸ್ಥಿತಿ ಪ್ರಾಪ್ತ ಜಾತಾ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಸ್ತ್ರೀ Ina, ಷಾಂಕ oho ಆಸನ ವರದಾನ ಮ್ಹಣಯೇತ. 
ಕಮರ, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಮೂತ್ರಾಶಯ ಸುಸ್ಪಿತಿರ ದವರತಾ. ಗರ್ಭವತಿ ಸಿ ಸ 
ಸುಖ ಪ್ರಸವ ಜಾವಚ್ಯಾಕ ಮದದ jet. ಸ್ತಿ ಯಾಂಕ ಮಾಸಿಕ ಯತುದೋಷ! 
ನಿವಾರಣ ಕರತಾ. ಅಶುದ್ದ ರಕ್ತವಾಹಿನೀಂತ ಫುಗುನ ಜಾವಚೆ ಗಾಂಟಿಯೆ ಸಮಸ್ಯಾ! | 
ದೂರ 30». 


muka 


ಮರೀಚಾಸನ: ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಾ. ಉಜವೊ 
ಪಾಯಾಚೆ ದಿಮಿ ಬಾಗಸೂನ ಶರೀರಾಚೆ ಲಾಗಿ ಹಾಡೂನ 
ಪಾವಲ ದಾವೆ ಪಾಯಾಚೆ ದಿಮಿ ಲಾಗಿ ಭುಂಯಚೆರ ದವರಾ. 
ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ಉಜವೊ ಹಾತ ವಯರ ಉಬಾರನ ಶ್ವಾಸ 
ಸೊಡತಚ ಫಾಟಿ ಮಾಗಶಿ ಭುಂಯಚೆರ ದವರಾ. ಕಮರ 
ಗುಂವಡಾವನ ದಾವೊ ಹಾತಾಚೊ ಕೊಂಪೊರ ಉಜವ್ಯಾ ದಿಮಿ ವಯರ ದವರಾ. 
ಗಳೋ ಉಜವ್ಯಾನ ಗುಂವಡಾವನ ಮಾಗಶಿ ಪಳಯಾ. 5-6 ಸಹಜ ಶಾಸೋಚ್ವಾಸ! 
ಕರತಚ ಪರತ ಸಮಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆಯಾ. ದುಸರೆ ಬಾಜೂನ ದಾವೋ ಪಾಯ ಲಾಗಿ 
ಹಾಡೂನ ಮರೀಚಾಸನ ಕರಾ. ಉಪರಾಂತ, ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕರಾ. 
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ಪರಿಣಾಮ: ಪೊಟಾಂತಲೆ ಸರ್ವ ಅಂಗಾಂಗ ಸಶಕ್ತ ಜಾತಾತ.ಮೊಟಾಪ 
ಉಣೆ ಕರತಾ. ಫಾಟಿಬೇಂಡ ಆಜೂ ಬಾಜೂ ಗುಂವಡಾಚಾಕ ಅಭ್ಯಾಸ ಜಾತಾ. 
ಮಧುಮೇಹ, ಯಕೃತ ಸಂಬಂಧೀ ರೋಗ ನಿವಾರಣ ಕರತಾ. ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯಾ 
ಶಕ್ತಿ ವಾಡತಾ. 


ಜಾನು ಶೀರ್ಷಾಸನ: ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಾ. 
ದಾವೆ ಪಾಯಾ ದಿಮಿ ಮೊಡಚೂನ ತ್ಯಾ ಪಾಯಾ ಪಾವಲ 
ಉಜವ್ಯಾ ಜಾಂಗೆಚೆ ಮೂಲಾಕ ಲಾಗೊವನ ದವರಾ. 
ಶ್ವಾಸಘೆತಚ ದೋನಯ ಹಾತ ವಯರ ಉಬಾರಾ. ಶ್ವಾಸ 
ಸೊಡತಚ ಕಮರ ಸಹಿತ ಮುಖಾರ ಬಾಗಸೂನ ದೋನಯ 
ಹಾತಾನ ಉಜವೆಪಾಯಾ ಪಾವಲ ಧರಾ ಆನೀ ಕಮರ ಪಾಸೂನ ಶರೀರ ಬಾಗಸೂನ 
ABO ಉಜವೆ ದಿಮಿಕ ಲಾವಚೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಕರಾ. ಹರದೆಂ ಜಾಂಘೆರ ದವರಚೆ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಕರಾ. 4-5 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸಾ ಉಪರಾಂತ ಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ ವಯರ 
ಯೆಯಾ. ದೂಸರೆ ಬಾಜೂನ ಕರಾ ಉಪರಾಂತ ವಿಶ್ರಾಂತಿ. 


ಪರಿಣಾಮ; ಪಿತ್ತಕೋಶ, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ಸಕ್ಷಮ ಜಾತಾತ. ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗ 
ಆನಿ ತಾಚೆ ಜವಳ ಆಸೂಚೆ ಇತರ ಗ್ರಂಥಿ ಸಕ್ಷಮ ಜಾತಾತ.ಜೀರ್ಣಶಕ್ತೀಂತ 
ಸುಧಾರಣ ಯೆತಾ. 


= 

ಪರಿಪೂರ್ಣ ನಾವಾಸನ: ಜಮಖಾನ ವಯರ 
ಪಾಯ ಸೊಡೂನ ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಾ. ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ 
ಕೊಂಪೊರ ಭುಂಯಚೆರ ದವರಾ ಆನಿ ಪಾಯ 60" ವಯರ 
ಉಭಾರನ ಧರಾ. ಥೊಡೆ ವೇಳ ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ 
BOD. ಆತಾಂ ಉಜವೆ ಹಾತಾನ ಉಜವೆ ಪಾಯಾ ದಿಮಿ 
ಧರಾ. ಹಳೂಚ ದಾವೊ ಹಾತ ಉಭಾರನ ದಾವೆ ಪಾಯಾಚೆ ದಿಮಿ ಧರಾ. 
ಸಮತೋಲನ ಕರಚಾಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಕರಾ. ಆತಾಂ ದೋನಯ ಹಾತಾನ ದಿಮಿ 
ಸೊಡೂನ ದಿಮಿಕ ಸಮನಾಂತರ ಜಾವನು ಧರಾ. ಸಗಳೆ ಶರೀರಾಚೆ ಸಮತೋಲನ 
ಸಾಂಬಾಳನ ಧರಾ. ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರಾ. 
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i 
ಹಳೂಚ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಪಾಯ ಸಕಯಲ ಕರಾ. ಘಾಟಿ ನೀಟ soda 
ಸಮತಲ ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೇವನ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕರಾ. ಆಸನ ಸ್ಥಿತಿರ ಪಾಟಿ ಭೂಂಯಕ' 
ಲಾಗನಾ ತಶೆಂ ಕಾಳಜೀ ಫೆಯಾ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಉದರ ಆನಿ ಕಟಿ ಪ್ರದೇಶಾಕ ಉತ್ತಮ ಆಸನ. ಪೊಟಾಚೆ ಚರಬಿ! 
ಉಣೆ ಜಾತಾ. ವಾಯುಪ್ರಕೋಪ ಉಣೆ ಜಾತಾ. ಮೂತ್ರದೋಷ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ, 


ಶರೀರಾಚೆ ಸಮತೋಲನ ವಾಡೋವನ ಮನಾಚೆ ಏಕಾಗ್ರತ ಚಡ ಕರತಾ. : 


ಉಮಥೆ ಸ್ಥಿತಿರ ಆಸನ 

ಮಕರಾಸನ : ಉಮಥೆ ನಿದಯಾ. ಪಾಯ ರೂಂದ 
ದವರನ ಸಡಲ ಸೊಡಾ. ಹಾತಾಚೊ ಕೊಂಪೊರ ಮಡಚುನ 
ಹಾತಾ ವಯರ ಹಾತ ದವರನ ತಾಚೆ ವಯರ ನಿಡಲ ದವರಾ. 
ಯೆಂ ಶರೀರಾಕ ತ್ವರಿತ ಜಾವ್ನ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ದಿವಚೆ ಆಸನ. 


ಭುಜಂಗಾಸನ: ಮಕರಾಸನ ಸ್ಥಿತಿ. ದೋನ ಹಾತ 
ಛಾತಿ ಲಾಗಿ ದವರಾ.ದೋನಯ ಪಾಯ ಜೊಡಸಿಯಾ. ಶ್ವಾಸ 
ಘೆತಚ ಕಮರ ಪಾಸುನ ಶರೀರ ವಯರ ಉಬಾರಕಾ. 
ಶರೀರಾಚೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಾರ ಸಮಪ್ರಮಾಣೆರ ಹಾತ ಆನಿ 
ಪಾಯಾರ ಆಸೂಕಾ. 4-5 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಉಪರಾಂತ 


ಮಕರಾಸನಾರ ವಿಶ್ರಾಮ ಕರಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಘಾಟಿ, ಘಾಟಿಭೆಂಡ ವಿಕಾರ ದೂರ ಜಾತಾ. ಛಾತಿ ವಿಶಾಲ 
ಜಾತಾ. ಮಾಗಶಿ ಬಾಗಸೂಚೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಜಾತಾ. ನರಮಂಡಲ ಸಚೇತನ ಜಾತಾ. 


ಶಲಭಾಸನ: ಮಕರಾಸನ ಸ್ಥಿತಿ. ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ g 
ದೋನಯ ಹಾತ ಸಕಯಲ ಹಾಡೂನ woos? ಲಾಗಿ ದವರಾ. 
ಶ್ವಾಸ PID ಸೊಡತಚ ದೊನಯ ಪಾಯ ವಯರ ಕರಾ. 
ಪಾವಲ ಜೋಡಸೂನ ಧರಾ. 4-5 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ 
ಕರಾ. ಮಕರಾಸನಾಂತ ವಿಶ್ರಾಂತಿ. 
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ಪರಿಣಾಮ: ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ವಾಡತಾ. ಗ್ಯಾಸ್ಟ್ರಿಕ ಸಮಸ್ಯಾ ದೂರ ಜಾತಾ. 
ಪಾಟಿ ಭೆಂಡಾಚೆ ಸ್ಥಿತಿಸ್ಥಾಪಕ ಗುಣ ವಾಡತಾ. ತ್ರಿಕಾಸ್ಥಿ ಆನಿ ಕಟಿ ಪ್ರದೇಶಾಂತಲೆ 
ಸಮಸ್ಯಾ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. 


ಧನುರಾಸನ: ಮಕರಾಸನ ಸ್ಥಿತಿ. ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ 
ದೋನಯ ಪಾಯ ದಿಮಿಲಾಗಿ ಬಾಗಸೂನ ಪಾಯಾ 
ಗಾಂಟಿ ದೋನಯ ಹಾತಾನ ಧರೂನ ವಯರ 
ತಾಣೂನ ಮಾಥೆಕ ಸಮನಾಂತರ ಜಾವನ ವಯರ 
ಕರನ ಧರಾ. 4-5 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರಾ. 
ಹ್ಯಾ ಸ್ಥಿತಿರ ಮಾಗಶಿ ಮುಖಾರ, ದಾವೆ ಉಜವೆಕ 
ಡೊಲತಾ ಆಸೂಕಾ. ಮಕರಾಸನ ಸ್ಥಿತಿರ ವಿಶ್ರಾಮ. 


ಪರಿಣಾಮ; ಫಾಟಿಭೆಂಡಾಚೊ A ತಿಸ್ಥಾಪಕ ಗುಣ ವಾಡತಾ. ಪೊಟಾಂತಲೆ 
ಅಂಗಾಂಗಾಕ ಚೈತನ್ಯ ಭರತಾ. ಧನುರಾಸನ ಸ್ಲಿತಿರ ಶರೀರಾಕ ಚಾಲನ ದಿವಚೆ 
ನಿಮಿತ ಪೊಟಾ ಭಾಗಾಂತಲೆ ಚರಬಿ ಕಮ್ಮಿ ಜಾತಾ. ಜಠರ ಸ್ನಾಯು ಬಲವಂತ 
ಜಾತಾ. 


ಉದಾರೆ ನಿದೋವನ ಕರಚೆ ಆಸನ 


ಭುಂಯಚೆರ ಉದಾರೆ ನಿದೋವನ ಪಾಯ ಗೋಲ ಗುಂವಡಾಚೆ, ಸೈಕ್ಲಿಂಗ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಕೆಲ್ಯಾರಪೋಟ ಕಮರ ಜಾಂಗೆಚೆಂ ಚರಬಿ ಉಣೆ ಜಾತಾ. ಪೊಟಾಂತಲೆ 
ಅವಯವ ಸುಧೃಡ ಜಾತಾ. 


ಊರ್ಧ್ವಪ್ರಸಾರಿತ ಪಾದಾಸನ: ಉದಾರೆ 
ನಿದಯಾ. AN ಬಿಗದೂನ ಪಾಯ ಜೋಡಸೂನ ಧರಾ. 
ಹಾತ ಮಾಥೆ ವಯರ ವೊಡೂನ ಭುಂಯಚೆರ ದವರಾ. 
1-2 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರಾ. ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ ಸೊಡತಚ 
ದೋನಯ ಪಾಯ 30'ಉಜಾರಾ. ಪರತ ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ 
ಸೊಡತಚ ದೋನಯ ಪಾಯ 60° ಉಬಾರಾ. ಪರತ ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ ಸೊಡತಚ 
ದೋನಯ ಪಾಯ 90° ಉಬಾರನ ಧರಾ. 
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6-7 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರತ ಸ್ಥಿ ತಿರ ಉರಾ. ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ಹಳೂ 
ಪಾಯ ಸಕಯಲ ಕರಾ, ರೂಂದ ಸೊಡೂನ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 2012. 

ಪರಿಣಾಮ: ಕಟಿ ಪ್ರದೇಶ, ಜಾಂಘೆ ಚರಬಿ ಉಣೆ ಕರತಾ. ಘಾಟಿ Wow 
ಸದೃಡ ಕರತಾ. ಪೊಟಾಂತಲೆ ಅಂಗಾಂಗಾಕ ಚೈತನ್ಯ ದಿತಾ | 


ಜಠರ ಪರಿವರ್ತನಾಸನ : ಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ 
ಊರ್ಧ್ವಪ್ರಸಾರಿತ ಪಾದಾಸನ ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆಯಾ. 
ದೋನಯ ಹಾತ ಭುಜಾಂಕ ಸಮನಾಂತರ ಜಾವನು 
ಭುಂಯಚೇರ ದವರಾ. ಏಕ ದೋನ ಸಹಜ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಉಪರಾಂತ ಶ್ವಾಸ ಘೇವನ ಶ್ವಾಸ 
ಸೊಡತಚ ದೋನಯ ಪಾಯ ಉಜವೆ ಹಾತಾ ವಯರ 
ದವರಾ. ದೃಷ್ಟಿ ದಾವೆ ಹಾತಾ ದಿಕಾಕ ದವರಾ. 5-6 ಸಹಜ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ 
ಉಪರಾಂತ ಶ್ವಾಸ ಫೆತಚ ಪಾಯ ವಯರ ಹಾಡಾ. ತಶೇಂಚ m3 Wakai 
ಕರಾ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ವಾಡತಾ. ಜಠರ, ಕಮರ ಆನಿ ಕಟಿಪ್ರದೇಶಾಂತುಲೆ 
ವಿಕಾರ ನಾಶ ಕರತಾ. ಕಟಿಪ್ರದೇಶಾಚೆ ಚರಬಿ ಕಮ್ಮಿ ಕರತಾ. 


ಸೇತುಬಂಧಾಸನ : ಉದಾರೆ ನಿದಯಾ. ALN 
ಬಾಗಸೂನ ಪಾವಲ ಭುಂಯಚೆರ ದವರ. ದೋನಯ 
ಹಾತಾನ ಪಾಯಾ ಗಾಂಟಿ ಧರಾ. ಶ್ವಾಸ ಘೆತಚ ಕಮರ 
ಉಕಳನ ಸಾಧ್ಯ ಆಶೀಲೆ ತಿತಲೆ ವಯರ ಕರಾ. ಖಾಡಕಿ 
(chin) ಛಾತಿಕ ಲಾಗೂಕಾ. ಭುಜ, ಗಳೊ ಮಾಥೆ 
ಭುಂಯಚೆರ ಆಸೂಕಾ. ಥೊಡೆ ವೇಳ ಸಹಜ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕರೂನ ವಿಶ್ರಾಂತ ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆಯಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಗಳೊ, ಫಾಟಿಭೆಂಡ, ಕಮರ ಬಲಶಾಲಿ ಜಾತಾ. ರಕ್ತಪರಿಚಲ 

ಸರಾಗ ಜಾತಾ. ಮನ ಶಾಂತ ಜಾತಾ. ಪುಪ್ಪುಸ, ಥೈರೋಯ್ದ, ಪೊಟಾಂತ 

ಅಂಗಾಂಕ ಸಧೃಡ ಕರತಾ. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ವಾಡತಾ. 
ತ 
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ಪವನ ಮುಕ್ತಾಸನ: ಉದಾರೆ ಸಮಸ್ಥಿತಿರ 
ನನಯಾ. ಶ್ವಾಸ ಘೇವನ ದೋನಯ ದಿಮಿ ಬಾಗಸೂನ 
ಪಾಯ ಮಡಚೂನ ದಿಮಿ ಛಾತಿಲಾಗಿ ಹಾಡಾ. ದೊನಯ 
ಹಾತಾನ ವೆಂಗೋವನ ಘಟ ಧರಾ. ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ 
ನಿಡಲ ಜಾವೋ ಖಾಡಕಿ ದಿಮಿಕ ಲಾಯಾ. ಥೊಡೆ ವೆಳ 
ಡೊಲತ ರಾವಕಾ. ಉಪರಾಂತ ಹಾತ ಪಾಯ ಸಡಲ 
ಸೊಡೂನ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕರಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಪೊಟಾಂತ ವಾಯುಪ್ರಕೋಪ ನಾಶ ಜಾತಾ. ಪುಪ್ಪುಸಾಕ 
ಚೈತನ್ಯ ಮೆಳತಾ ಆನಿ ಅಸ್ತಮಾ ಕಮ್ಮಿ ಜಾತ. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ವಾಡತಾ. ಹಾತ, 
ಪಾಯ, ಗಳೊ, ಕಮರ, ಖಾಂದ್ಯಾಕ ಬರೆಂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮೆಳತಾ. ಮಧುಮೇಹ 
ದೂರ ಕರಚ್ಯಾಂತ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರ ಘೆತಾ. 

ಶವಾಸನ: ಹಾತ ಪಾಯ ಸಡಲ 
ಸೊಡೂನ ಉದಾರೆ ನಿದಯ. ದೋನ ಪಾಯಾ 
ಮಧ್ಯೆ 1.5 ಫೀಟ ಅಂತರ ಆಸೊ. wooded 
ಪರಿಸರಾಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯ ದೀನಾನಾತಿಲೆ ಶಾರೀರಿಕ 
ಸ್ಥಿತಿಚೊ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ.ಆಸನ ಅಭ್ಯಾಸ 
ನಿಮಿತ ವಾಡಿಲೊ ಹರದೆ ಧಡಧಡೊ, ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸಾಚೊ, ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆಚೊ 
ವೇಗ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ. ಸಂಪೂರ್ಣ ಗಮನ ಶ್ವಾಸೋಚ್ವಾಸ ಕಡೆನ ದೀವನು 
ಶಾರೀರಿಕ ಆನ ಮಾನಸಿಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ Polo. ಭಕ್ತಿ ಯಾ ವಾದ್ಯ, ಲಘು ಸಂಗೀತ 
ಆಯಕಯಾ. ಮಾನಸಿಕ ದೃಷ್ಟೀನ ಶರೀರಾಚೆ ಎಕೆಕ ಅಂಗ ಪಳಯತಚ ತ್ಯಾ 
ಅಂಗಾಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ದಿಯಾ. ಮನ ಜಾಗೃತ ದವರನ ನಿದೋವಚ್ಯಾಕ ಶವಾಸನ 
ಮ್ಹಣತಾತ. ಹ್ಯಾ A30 10 ಮಿನಿಟ ನಿದಯಾ. ಉಪರಾಂತ ಹಾತ ಪಾಯಾ 
ಬೊಟಾಂಕ, ಹಾತ ಪಾಯಾಂಕ, ಗಳ್ಯಾಕ, ಸಗಳೆ ಶರೀರಾಕ ಅನುಕ್ರಮ ರಿತೀರ 
ಚಾಲನ ದಿಯಾ. ದಾವೊ ಪಾಯ ಅರ್ಧ ಮಡಚೂನ, ದಾವೊ ಹಾತ ಛಾತಿರ 
ದವರನ, ಉಜವೊ ಹಾತು ಮಾಥೆ ಮಾಗಶಿ ದವರನ ಹಳೂ ಉಜವ್ಯಾಕ ಬರಿ 
ಸರಾ. 
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ಶರೀರಾಚೆ ಭಾರ ಉಣೆ ಜಾಲಾಲೊ ಅನುಭವ Foro. DH 
ವಯರ ಯೆಯಾ. ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಾ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಶಾರೀರಿಕ ಮಾನಸಿಕ ತನಾವ ದೂರ ಜಾತಾ. ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ 
ವಾಡತಾ. ಖಂಯಚಯ ಏಕ ನಿರ್ಧಾರ ಫೆವಜ್ಯಾಕ, ಬರೆ೦ ಕಾಮ ಕರಚ್ಯಾಕ 
ದೈಹಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ವಾಡತಾ. ದೇಹಾಚೆ ಜಡತ್ವ ದೂರ ಜಾವನು 
ನವಚೈತನ್ಯ ಮೆಳತಾ. 

ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ ಹಾಂವೆ ಫಕ್ತ ಸರಳ ಆಸನ ದಿಲ್ಯಾತ. ಯೆಂ ಸರಳ 
ಆಸನ ಶಿಕೂನ ಅಭ್ಯಾಸ ಕೆಲ್ಯಾ ಉಪ್ರಾಂತ ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 
ಕರಚ್ಯಾಕ ಕಸಲೇಯ ಅಡಕಳ ನಾ. ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ ಗುರೂಲೆ 
ದೇಖರೆಖೀ೦ತ ಶಿಕೂನ ಕೆಲ್ಯಾರ ಬರೆಂ. ತಶೆಂ ದಾಕೂನ ಹಾಂವೆ ತಾಚೊ 
ವಿವರ ದೀನಿ. 
ಸರಳ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 

ಪ್ರಾಣಸ್ಯೇದಂ ವಶೇತ್‌ ಸರ್ವಂ ತ್ರಿದಿವೇಯತ್‌ ಪ್ರತಿಷ್ಠಿತಮ್‌! 

ಮಾತೇವ ಪುತ್ರಾನ್‌ ರಕ್ಷಸ್ವ ಶ್ರೀಶ್ಚ ಪ್ರಜ್ಞಾಂಶ್ಚ ವಿದೇಹಿನ ಇತಿ॥ 

ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿ ಃ 

ಅರ್ಥ: ಯೆ ಲೋಕಾಂತ ಸರ್ವಯ ಪ್ರಾಣಾಚೆ ವಶಾಂತ ಆಸ. 

ಆವಸೂನ ಭುರಗ್ಯಾಲೆ ರಾಖಣ ಕೆಲ್ಯಾ ವರೀಚ ಸಂಪತ್ತಿ ಮೇಧಾಶಕ್ತಿ ದೀವನ 
ಆಮಗೆಲೆ ರಕ್ಷಣ ಕರ 

ಪ್ರಾಣ ಜೀವತ್ವಾಚೆಂ ಮೂಲಭೂತ ತತ್ವ ಸೃಷ್ಟಿಂತಲೆ ಹರ ಏಕ ಚಲನೆಕ 
ಪ್ರಾಣಶಕ್ತೀಚ ಆಧಾರ. ಮನಾ೦ತ ಯೆವಚೆ ಆಲೋಚನೆಕಯ ಆಧಾರ ಪ್ರಾಣಚ 
ಜಾವನ ಆಸಾ. ಹ್ಯಾ ಪ್ರಾಣ ಶಕ್ತಿ ವಯರ ಲಗಾಮ ಧರಚ್ಛಾಕ ಕರಚೆ ಸರ್ವ 
ಉಪಾಯ ಆನಿ ತಂತ್ರಚ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. ಪ್ರಾಣ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ ಶ್ವಾಸ Foo. 
ಶ್ವಾಸಾಕ ಆಮ್ಮಿ ಪ್ರಾಣವಾಹಕ ಮ್ಹಣಯೇತ. ಪ್ರಾಣ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಚೈತನ್ಯ. 
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ಹೃದಯಾಚೆ ಸಂಕೋಚನ ಆನಿ ವಿಕಾಸಉಚ್ಚಾಸ ನಿಶ್ವಾಸ,ಜೀರ್ಣರಸ 
ಉತ್ಪತ್ತಿ, ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಸ್ವೇದ ವಿಸರ್ಜನ, ONS, ರಸ, ಮಾಂಸ, ಅಸ್ಥಿ, 
ಮಜ್ಜ, ಮೇದಸ, ಆನಿ ವೀರ್ಯ ಉತ್ಪಾದನ, ಶೀಂಕ, ಖಾಂಕ, ಜಾಂಬಯೊ, 
ದೋಳೆ ಪಾತ್ಯೆಚೆಂ ಚಲನ, ಸಗಟ ತರಾಚೆ ಶಾರೀರಿಕ ಚಟುವಟಿಕ, ವಿಚಾರ, 
ಭಾವ, ಸ್ಮರಣ, ಸ೦ಕಲ್ಪಶಕ್ತಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಮಾನಸಿಕ ಹಾಲಚಾಲ, ಹಾತಪಾಯಾ 


| ಚಲನಾಕ ಕಾರಣ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿಚೆ ಪ್ರಚೋದನೆಜೊ ಪರಿಣಾಮ. 


ಹೀ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿ 72000 ನಾಡಿ ಮುಖಾಂತರ ಆಮಗೆಲೆ ಶರೀರಾಂತ 
ಸಂಚಾರ ಕರತಾ ap ಶಾಸ್ತ್ರ ಸಾಂಗತ. ಹ್ಯಾ ಪ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿಚೆ ಸಂಚಾರ 
ನಿರಂತರ ಆಸತಾನಾ” ಶರೀರಾರಿತಲೆ ಹರ ಏಕ ಕ್ರಿಯಾ 'ಸಮಪ್ರಮಾಣ 
ಆಸತಾ. ತಾಂತು ಅಡಕಳ ಆಯಲ್ಯಾರ ಭಲಾಯಕೀ ಭಿಗಡತಾ. ಶಾರೀರಿಕ 
ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿ ಸಂಚಾರ ಸುಗಮ ಕರಕಾ. ಸುಗಮ ಕರಚೆ ಪ್ರಯತ್ನಚ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. ಶಾರೀರಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಉತ್ತಮ ಸಾಧನ ಮ್ಹಳ್ಳಾರ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. 

ಆಮಗೆಲೆ ಶರೀರಾಂತ 72000 ನಾಡಿ ಆಸಲ್ಯಾರೀಂರು 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂತ ಮುಖ್ಯ ಜಾವನ ಉಪಯೋಗ ಕರಚೆ ತೀನ ನಾಡಿ 
ಆಸಾತ. 

ಇಡ / ಚಂದ್ರ ನಾಡಿ; ಆಮುಗೆಲೆ ನಾಂಕಾಚೆ ದಾವೆ 
ಬಾಜು(ನಾಂಕಾಪೊಡೊ) 

ಪಿ೦ಂಗಳ/ಸೂರ್ಯನಾಡಿ: ಆಮಗೆಲೆ ನಾಂಕಾಚೆ ಉಜವೆ ಬಾಜು 

ಸುಷುಮ್ನ ನಾಡಿ; ಸಹಸ್ರಾರ ಆನಿ ಮೂಲಾಧಾರ ಜೋಡಸೂಚೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ನಾಡಿ. ಅಮಗೆಲೆ ಮೆಂದು ದಾಕೂನ ಫಾಟಿ ಭೆಂಡ ಮುಖಾಂತರ ಶರೀರಾಚೆ 
ಇತರ ನಾಡೀಂಕ ಪ್ರಾಣಶಕ್ತಿ ಪಾವಯತಾ. 

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕರತಾನ ಥೊಡೆ ಶಿಸ್ತು ಆಸೂಕಾ. ತೆದನಾ ಪರಿಣಾಮ 
ಚಾಂಗ GAT. ತ್ಯಾ ಖಾತೀರ ಥೊಡೀ ಸೂಚನ ದಿಲ್ಯಾತ 
೧. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಕರಚೆ ಪಯಲೆ೦ ಯೋಗಾಸನ ಆನಿ 

ಶವಾಸನ ಕರಚೆಂ ಗರಜೆಚೆ. 


೨. ಯೋಗ್ಯ ಗುರುಲೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಅವಶ್ಯ ಫೆಯಾ. 
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೩ ಸ್ವಚ್ಛ. ಪ್ರಶಾ೦ತ ಪರಿಸರಾ೦ತ ಅಭ್ಯಾಸ ಕರಾ. 

೪, ಸೂರ್ಯೋದಯ ಸೂರ್ಯಾಸ್ತ ವೇಳ ಪ್ರಶಸ್ತ. 

೫. O30 ಯಾ ಖಾಲಿ ಪೊಟಾರ ಆಭ್ಯಾಸ ಕರಕಾ. ಅನಿವಾರ್ಯ ಕಾಲಾರ 
ಏಕ ಪೆಲೊ ಕಸಾಯ/ದೂದ/ಶರಬತ ಘೇವಯೇತ. 

ಹ ಅಭ್ಯಾಸಾಚೆ ೧೦-೨೦ ಮಿನಿಟಾ ಉಪರಾಂತ ಆಹಾರ ಫೇವಯೇತ. 

೭. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕರಚ್ಯಾಕ ಲಿಂಗ, ಜಾತಿ, ವಯೋಮಿತಿ ನಾ. ಜಾಲ್ಕಾರ 
೧೨ DOD ಭಿತವಯಲೆ ಭುರಗ್ಯಾನಿ ಸಗಟ ರೀತಿಚೊ 

ಣಾಯಾಮಾಚೊ ಅಭ್ಯಾಸ ಕರಚೆ 330 ನಾ. 

S. ಭುಂಯಚೆರ ಜಮಖಾನ ವಯರ ಗಳೊ, ಫಾಟಿ ನೀಟ ದವರನ 
ಬಸೂನ ಕರಕಾ. 

೯. ಶರೀರ ಸಡಲ ಸೋಡಕಾ. ದೋಳೆ ಬಂದ ಕರೂನ ಅಭ್ಯಾಸ ಕೆಲ್ಯಾರ 
ಏಕಾಗ್ರತಾ ವಾಡತಾ. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚೊ ಫಲಿತಾಂಶ ಬರೆಂ ಮೆಳತಾ. 

೧೦. ದಾವೊ ಹಾತ ಮುದ್ರಾಕ ಆನಿ ಉಜವೊ ಹಾತ ನಾಂಕಾರ ನಾಡಿ 
ಕಾಬೂ ಕರಚ್ಯಾಕ ಉಪಯೋಗ ಕರಚೆಂ. 

೧೧. ಅನುಲೋಮ ಮ್ಹಳ್ಳಾರ ಪೂರಕ. (ಶ್ವಾಸ ಫೆವಚೆ). ವಿಲೋಮ NA 
ರೇಚಕ. (ಶ್ವಾಸ ಸೊಡಚೆ). 

೧೨. ಕುಂಭಕ: ಸ ಭಿತರ ಘೇವನ ಧರಲ್ಯಾರ ಅ೦ತರಕುಂಭಕ ಆನಿ 
ಶ್ವಾಸ. ಭಾಯರ ಸೊಡೂನ Gow ರಿತೆಂ(ಖಾಲಿ) ಅವಸ್ಥೆಕ 
ಬಾಹ್ಯ ಕುಂಭಕ ಮ್ಹಣತಾತ. 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾವನ ಉಪಯೋಗ ಜಾವಚೆ ಮುದ್ರಾ 
ಚಿನ್‌ಮುದ್ರಾ: MOMMA GA ತರ್ಜನಿ ಬೊಟಾಚೆ ತುದಿ ಎಕಾಮೆಕಾಕ 

ಲಾವನ ಧರಚೆ. 


ಚಿನ್ಮಯ ಮುದ್ರಾ: ಚಿನ್‌ ಮುದ್ರಾ ಕರೂನ ಉರಿಲೆಂ Sen ಬೊಟ 


ಮಡಚೂನ ಹಾತಾಚೆ ತಲವಾಂತ ದವರಚೆ. 


ಆದಿ ಮುದ್ರಾ: ಉ೦ಗುಷ್ಟ ಬೋಟ ಮಡಚೂನ ಹಾತಾ ಮಧ್ಯೇಂತ 


ದವರನ ಚಾರ ಬೋಟ ಮಡಚೂನ ತಾಚೆ ವಯರ ದವರಚೆ. 
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ಬ್ರಹ್ಮಮುದ್ರಾ: ದೋನಯ ಹಾತಾನ ಆದಿಮುದ್ರಾ ಕರನ ನಾಭಿಲಾಗಿ 
ಧರಚೆಂ. 
ಭೈರವ ಮುದ್ರಾ: ದಾವೆ ಹಾತಾಚೆ ತಲವಾ ವಯರ ಉಜವೆ ಹಾತಾಚೆ 


ಸ್ರ 
 ತಲವ ದವರಚೆ. ಉಜವೆ ವಯರ ದಾವೊ Hos ಧರಲ್ಯಾರ ಭೈರವಿ 
ಜಾತಾ. 


ಬಾಹ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಜ್ರಾಸನ/ ಪದ್ಮಾಸ ಸನ /ಸುಖಾಸನ ಖ೦ಂಯಚಯ ಏಕ ಅನುಕೂಲ ಸ್ಥಿತೀರ 
ಬಸಾ. ಪಾಟಿ ಗಳೊ ಮಾಥೆ ನೀಟ ಆಸೊ. 


೧. ದಾವೊ Hog ಚಿನ್ನುದ್ರಾ, ಉಜವೊ ಹಾತ ನಾಭಿಕ ಲಾಗೂನ ಪೊಟಾರ 
ದವರಾ. ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ ಸೊಡತಚ ವ್ರೊಡಾನ “ಅ”ಕಾರ ಉಚ್ಚಾರ 
ಕರಾ. SCS ವೆಳಾ ಅಶೇಂಚ ಕೆಲ್ಯಾ ಉಪರಾಂತ ದೋನಯ 5: 
ಜಾಂಗೆರ ಉದಾರೆ ದವರನ amos ಫೆಯಾ. ನಾಭಿ ಪ್ರದೇಶಾಂತ 
“ಅ' ಕಾರ ಉಚಾ keren) ಪರಿಣಾಮ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ. 

೨. ದಾವೊ ಹಾತ ಚಿನ್ಮಯ ಮುದ್ರಾ ಕರಾ. ಉಜವೊ Hos ಹರ್ದ್ಯಾರ 
ದವರಾ NA ಘೇವನ ವ್ಹೊಡಾನ ತೀನ ವೆಳಾ"ಉ'ಕಾರ ಉಜ್ಜಾರ 
ಕರಾ. ಉಪರಾಂತ ವಿಶ್ರಾಂತ ಸ್ಥಿತೀರ ಶರೀರಾಚೆ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ. 

೩. ದಾವೊ ಹಾತ ಆದಿಮುದ್ರೆರ ಸ ಉಜವೊ ಹಾತ ಗಳ್ಯಾರ ದವರಾ. 
ಶ್ವಾಸ Penn ಸೊಡತಚ ತೀನ ವೆಳಾ 'ಮ'ಕಾರ ಉಚ್ಛಾರ ಕರಾ. 
ಉಪರಾಂತ ವಿಶ್ರಾಂತ ಸ್ಥಿತಿರ ಪರಿಣಾಮ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ. 

೪. Bara» ಹಾತ ಬ್ರಹ್ಮಮುದ್ರೆರ ಧರಾ. ಶ್ವಾಸ ಫೇವನ ಸೊಡತಚ 
ತೀನ ವೆಳಾ "ಓಂ' ಕಾರ ಉಚ್ಛಾರ ಕರಾ. ಉಪರಾಂತ ವಿಶ್ರಾಂತ ಸ್ಥಿತಿರ 
ಪರಿಣಾಮ ಅವಲೋಕನ ಕರಾ. 
ಪರಿಣಾಮ: ಸಗಳೆ ಶರೀರ ಚೈತನ್ಯಮಯ ಜಾತಾ. ಜಡತ್ವ ಆಲಸ್ತ 

ದೂರ ಜಾತಾ. ಶರೀರಾಂತ YAN ಪರಿಚಭೂತ ತತ್ವ ಸ ಸಮತೋಲನಾಕೆ 

ಯೆತಾ. ನಿದ್ರಾಹೀನತ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. ಮನ ಶಾಂತಿ ಜಾತಾ. 
ಯೆಂ ಬಾಹ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ನಿದೋವನಯ ಕರಯೇತ. 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಾಂಗತ ಶವಾಸನಾಚೊ ಪರಿಣಾಮ ಮೆಳತಾ. 
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ಚಂದ್ರಾನುಲೋಮ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ: ದಾವೊ ಹಾತ ಚಿನ್ಮುದ್ರಾ poe 
ವಜ್ರಾಸನ ಯಾ ಸುಖಾಸನಾರ ಬಸಾ. ಪಾಟಿ ಗಳೊ ಮಾಥೆನೀಟ ಆಸೊ. 

ಉಜವೊ ಹಾತ ನಾಂಕಾರ ದವರನ ಉಂಗುಷ್ಟಾನ ನಾಂಕಾಚೆ ಉಜವೆ 
ಬಗಲ ಬಂದ ಕರನ ನಾಂಕಾಚೆ ದಾವೆ ಬಗಲೆಚ್ಛಾನ ಶಾಸ ಫೇವನ ಶಾಸ 
ಸೊಡಾ. ಅಶೇಂಚ ೫ ೯ ವೆಳಾ ಕರಾ. ಪೂರಕ ರೇಚಕ ಸಮಾಸಮ 
ಆಸೊ. ಉಪರಾಂತ ದೋನಯ ಹಾತ ಜಾಂಗೆರ ದವರನ ವಿಶ್ರಾಮ ಕರ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಮಾಥೆ ದೂಕಿ, ಮೈಗೇನ. ಅಧಿಕ ರಕ್ತಾಚೊ ದಬಾವ. 
ಉಣೆ ಜಾತಾ. ಬರೆಂ ACD ಪಡತಾ. ಮೂತ್ರಕೋಶ ಸಮಸ್ಯಾ ದೂರ 
ಜಾತಾ. ಶರೀರ ತಂಪು ಜತಾ. 

ಸೂರ್ಯಾನುಲೋಮ: ವಯಲೆ ವರೀಚ ಬಸೂನ ಉಜವೆ ಹಾತಾಚೆ' 
ಅನಾಮಿಕಾ ಬೊಟಾನ ನಾಂಕಾಚೆ ದಾವೆ ಭಾಗ ಬಂದ ಕರನ www | 
ಭಾಗಾ ದಾಕೂನ ಸಮಾಸಮ ಪ್ರಮಾಣೆರ ಪೂರಕ ರೇಚಕ ಕರಾ. ಉಪರಾಂತ | 
ವಿಶ್ರಾಮ. 

ಆಲಸ್ಯ ನಿವಾರಣ ಜಾವನು ಸಗಳೆ ಆಂಗಾಂತ ಚೈತನ್ಯ ಭರತಾ. smorio | 
ರಕ್ತದಭಾವ ಸಮತೋಲನಕ ಯೆತಾ. ಸೈನಸೈಟಿಸ್‌, See, ಆಸ್ತಮ ಸಮಸ್ಯ 
ದೊರ ಕರತಾ. ಶರೀರಾಜೆ ಮೊಟಾಪ/ಚರಬಿ ಉಣೆ ಕರತಾ. 

ಚಂದ್ರಭೇದನ: ಫಾಟಿ, ಗಳೊ, ಮಾಥೆ ನಿಟ ದವರನ ವಜ್ರ ಯಾ. | 
ಸುಖಾಸನಾರ ಬಸಾ. ದಾವೊ ಹಾತ ಚಿನ್ಮಯ ಮುದ್ರೆರ ಧರಾ. `ಉಜವೆ | 
ಹಾತಾಚೆ ಉಂಗುಷ್ಟ ಬೊಟಾನ ನಾಂಕಾಚೆ ಉಜವೆ ಭಾಗ ಬಂದ ಕರೂನ | 
ದಾವೆ ಬಾಜೂನ ಶ್ವಾಸ ಫೆಯಾ (ಪೂರಕ). ಆತಾಂ ತರ್ಜನಿ ಬೊಟಾನ | 
ನಾಂಕಾಚೆ ದಾವೆ ಬದಿ ಬಂದ ಕರೂನ ಉಜವೆ ಬಾಜೂನ ರೇಚಕ ಕರಾ.] 
ಅಶೇಂಚ ೫ ವೆಳಾ ಕರಾ. (ದಾವೆ ಪೂರಕ,ಉಜವೆ ರೇಚಕ). ವಿಶ್ರಾಮ. d 

ಪರಿಣಾಮ: ಗರಮಿ ದಿಸಾಂತ ಶರೀರ ತಂಪು ಜಾತಾ. ಶರೀರಾಚೆ 
ಆಯಾಸ ಆನಿ ಉಷ್ಣತಾ ದೂರ ಜಾತಾ. ಮನ ಶಾಂತ ಕರತಾ. 

ಸೂರ್ಯಭೇದನ: ಚಂದಭೇದನ ವರೀಚ ಜಾಲ್ಕಾರ ಉಜವೆನ ಪೂರಕ! 
ಆನಿ ದಾವೆನ ರೇಚಕ . 

ಪರಿಣಾಮ: ಥಂಡಿ ದಿವಸಾಂತ ಶರೀರಾಚೆ WHS ವಾಡತಾ. ವಾಯು 
ಕಫ ಸಂಬಂಧೀ ರೋಗ ನಿವಾರಣ ಕರತಾ. ಮಧುಮೇಹ, ಮಲಬದತ; 
ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ, ಶರೀರಾಚೆ ಚರಬಿ ಉಣೆ ಜಾತಾ. ಅಧಿಕ 
ರಕ್ತ ದಭಾವ ಆಶಿಲ್ಯಾನ ಕರಚೆಂ ನಾಕಾ. 
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ಸೂರ್ಯಭೇದನ, ಚಂದ್ರಭೇದನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಬಂಧ ಆನಿ ಕುಂಭಕ 
ಸಹಿತ ಶಿಕ್ಷಕಾಲೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಾರ ಕೆಲ್ಕಾರ ಬರೆಂ. 


ನಾಡಿಶೋಧನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ(ಕುಂಭಕ ರಹಿತ); ಫಾಟಿ ಗಳೋ ಮಾಥೆ 
' ನೀಟ ದವರನ ವಜ್ರಾಸನ NO ಸುಖಾಸನಾರ WAS. ದಾವೊ Hos 
ಚಿನ್ನುದ್ರಾ ಕರೂನ 


ul ಹಾತಾಚೆ ಉಂಗುಷ್ಟಾ ಬೋಟಾನ ನಾಂಕಾಚೆ ಉಜವೆ ಭಾಗ 

ಬಂದ ಕರಾ. ನಾಂಕಾಚೆ ದಾವೆನ” ಪೂರಕ ಕರೂನ ತರ್ಜನಿ ಬೊಟಾನ 
ಬಂದ ಕರೂನ ಉಜವೆ ಬದಿನ ರೇಚಕ ಕರಾ. ಪರತ ಉಜವೆ WAN 
ಪೂರಕ ಕರೂನ ಉಂಗುಷ್ಟ ಬೊಟಾನ ಬಂದ ಕರೂನ ದಾವೆನ ರೇಚಕ 
ಕರಾ. BO ಏಕ ಚಕ್ರ ಅಶೇಂಚ ೫/೭/೯/೧೧/ಚಕ್ರ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಾನುಸಾರ 
೨೧ ಪರ್ಯಂತ ಕರಯೇತ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಸಂಪೂರ್ಣ ನಾಡಿ DD ಜಾವಚೆ ನಿಮಿತ ದೇಹ ಸಂಪೂರ್ಣ 

ಸ್ಯ ಬಲಿಷ್ಟ ಆನಿ ಕಾ೦ತಿಮಯ ಜಾತಾ. ಪಿತ್ತ ಸಂಬಂಧಿ, ಕಫ ಸಂಬಂಧಿ 

ASA ಇತ್ಯಾದಿ ದೂರ ಜಾತಾ. “ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಚಿಂತನ ದೂರ 

uae ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನ ಜಾಗೃತ ಜಾತಾ. ಶರೀರಾಂತ ಆನಂದ, 
ಉಮೇದಿ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ವಾಡತಾ. ನಿದ್ರಾಹೀನತ ದೂರ ಜಾತಾ. 


ಭ್ರಾಮರಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ: ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಕ ಪೂರಕ ಸ್ಥಿತಿರ ಬಸಾ. 
ದೋನಯ ಹಾತಾಚೆ ಉಂಗುಷ ಬೊಟಾನ ಕಾನ ಬಂದ ಕರಾ. ಶ್ವಾಸ 
ಫೇವನ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ ತೋಂಡ ಬಂದ ಕರೂನ ಊಂಚ ಸರಾನ 
“ಮ್‌'ಆವಾಜ ಕರಾ. ಆಯಕತಾನ ಭೊಂವರ ಆವಾಜಸೊ ಆಸೂಕಾ. ದೋಳೆ 
ಬಂದ ದವರಾ. ಅಶೇಂಚ A- ೫ ವೆಳಾ ಕರಾ. 


ಪರಿಣಾಮ: ಮಾನಸಿಕ ಚಾಂಚಲ್ಯ ದೂರ ಜಾತಾ. ಮಾನಸಿಕ 
ತನಾವ,ಅಧಿಕ ರಕ್ತದಬಾವ 'ಥೈರೋಯ್ದ ಸಮಸ್ಯಾ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ. ಆವಾಜ 
ಸಂಸ್ಕರಿತ ಜಾತ್‌. 


ಶೀತಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ: ಗಳೊ ಪಾಟಿ ಮಾಥೆ ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ದವರನ 
DAD. ದೊನಯ ಹಾತ ಚಿನ್ನುದ್ರೆರ Goo. ಜೀಬ ಭಾಯರ ಕಾಡೂನ 
ಸುರುಳಿ ಕರಾ. ಜಿಬೆ ಮುಖಾಂತರ "ಸ್‌' ಆವಾಜ ಕರತಚ ಶ್ವಾಸ ಫೆಯಾ 
ಆನಿ ಜೀಬ ಭಿತರ Pens ನಾಂಕಾನ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡಾ. ೩-೫ ವೆಳಾ ಕರಾ. 
ತೋಡಾಂತ ಥ೦ಡ ಅನುಭವ ಫೆಯಾ. 
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ಪರಿಣಾಮ: ಜೀಬ ತೋಂಡ ತಾಳೆಕ ಸಂಬಧೀ ರೋಗಾಕ ಲಾಭದಾಯಕ 
ಜಾವನ ಆಸಾ. ತಾಪ, ಅಜೀರ್ಣ ದೂರ ಜಾತಾ. ಶರೀರಾಜೊ ಆಯಾಸ, ಭೂಕ 
ಕಮ್ಮಿ ಜಾತಾ. ರಕ್ತಶುದ್ಧಿ ಜಾತಾ. ಅಧಿಕ ರಕ್ತ ದಬಾವ, ಪಿತ್ತ ಸಂಬಂಧಿ ರೋಗ 
ಕಮ್ಮಿ ಜಾತಾ. 

ಸೀತ್ಕಾರಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ: ಗಳೊ, ಪಾಟಿ, ಮಾಥೆ ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ದವರನ 
ಬಸಾ. ದೋನಯ ಹಾತ ಚಿನ್ನುದೆರ ಧರಾ. wen ಮಡಚೂನ ದಂತ ಮಾಗಿ 
ದವರಾ. ಉಗತೆ ತೊಂಡಾತಲ್ಕಾನ "ಸ್‌'ಆವಾಜ ಕರತಚ ಶ್ವಾಸ ಫೆಯಾ. ತೋಂಡ 
ಬಂದ ಕರೂನ ನಾಂಕಾತಲ್ಯಾನ ಶ್ವಾ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡಾ. ಶರೀರ ತಂಪು ಜಾತಾ. 

ಪರಿಣಾಮ: ಶೀತಲೀ ಹಾಯ ತ ಮೆಳಚೊ ಸರ್ವ ಲಾಭ ಮೆಳತಾ. 
ದಂತಕ್ಷಯ ಪಾಯೋರಿಯ ದೂರ ಜಾತಾ. 

ಸದಂತ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ: ಗಳೊ ಫಾಟಿ ಮಾಥೆ ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ದವರನ ಬಸಾ: 
ದೋನಯ ಹಾತ ಚಿನ್ನುದೆರ ಧರಾ. ದಾಂತ ಚಾಬೂನ ಧರಾ. ವೋ೦ಟ ಉಗತೆ 
ದವರಾ. ತೋಂಡಾತಲ್ಯಾನ “ಸ್‌'ಕರತಾ ಶ್ವಾಸ ಫೆಯಾ ಆನಿ ವೋಂಟ ಬಂದ 
ಕರೂನ ನಾಂಕಾ ದಾಕೂನ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡಾ. ಶರೀರ ತಂಪು ಜಾತಾ. ದಾಂತ 
ಸುಧೃಡ ಜಾತಾತ. 

ಪರಿಣಾಮ; ದಾತಾಚೆ BAC ಸಂಬಂಧಿ ವಿಕಾರ ದೂರ ಕರ್ತಾ. ದಂತ 
ದುರ್ಗಂಧ ನಾಶ ಕರತಾ. ಶೀತಲೀ ಸೀತ್ಕಾರೀ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಕ ಸಾಂಗಿಲೊ 
ಸರ್ವ ಪರಿಣಾಮ ಮೆಳತಾ. 

ಪ್ರಣವ ನಾದಾನುಸಂಧಾನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ : ಪ್ರಣವ ಮ್ಹಳ್ಳಾರ "ಓಂ' ಓಂಕಾರ 
ಸಾಂಗೂನ ತಾಚೊ ಆವಾಜ್‌ ಆಯಕತಚ ಕರಚೆ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. ಆಮಗೆಲೆ 
ಶರೀರಾಚೆ ೭೨೦೦೦ ನಾಡಿಕ ಎಕಚವೆಳಾ ಕಂಪನ ದಿವಚೆ ಶಕ್ತಿ BO” ಕಾರಾಕ 
ಆಸ. ಗಳೊ ಪಾಟಿ ಮಾಥೆಂ ಸಮಸ್ಥಿತಿರ ದವರನ ಬಸಾ. ದೊನಯ ಹಾತ 
ಚಿನ್ನುದ್ರೆರ ಧರಾ. ಶ್ವಾಸ ಘೇವನ ಶ್ವಾಸ ಸೊಡತಚ "ಓಂ' ಸಾಂಗಾ. ಪರತ ಶ್ವಾಸ 
ಘೇವನ ಏಕ ಶ್ವಾಸಾಕ ದೋನ ಓಂ mon. ದೋನ ಓಂ ಪಯಕೀ ಪಯಲೆ 
"ಓ೦' ಲ್ಹಾನ ಸಾ೦ಗೂನ ನಿಮಾಣೆಚೆಂ ಲಾಂಬ ಸಾಂಗಚೆ. ಅಶೇಂಚ ೨ ದೋನ 
ವೆಳಾ, A Sed ವೆಳಾ,೪ ಚಾರ ವೆಳಾ,೫ ಪಾಂಚ ವೆಳಾ "ಓ೦' ಸಾಂಗಚೆ. ೧೨, 
೨.೩, A, ೩.೪, ೪೪, V+ ೫, ೫, ೫, ೫, ೫ = ೫೫ ವೆಳಾ'ಓಂ' mon. 
ಶರೀರಾಂತ 3223 ೈತನ್ಯ ಯೆತಾ. ಮನ ಶಾಂತ ಜಾತಾ. ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ವಾಡತಾ. ಶರೀರಾಚೆ 
೭ ಚಕ್ರ ಪಂಚಭೂತ ತತ್ವ ಸಮತೋಲನಾಕ ಯೆತಾ. ಜೀವಕೋಶ ಚೈತನ್ಯಶೀಲ 
ಜಾತಾ.ರಕ್ತಪರಿಚಲನ ದನ ಜಾತಾ. ಸ೦ಗೀತಕಾರಾ೦ಕ ಆವಾಜ ತ ಜಾತಾ. | 
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| 


5 
ಶಾಂತಿ ಪಾಠ: 
ಓಂ ಸರ್ವೇ ಭವಂತು ಸುಖನಃ ಸರ್ವೆ ಸಂತು ನಿರಾಮಯಾ | 
ಸರ್ವೇ ಭದ್ರಾಣಿ ಪಶ್ಯಂತು, ಮಾ ಕಶ್ಚಿತ್‌ ದುಃಖಭಾಗ್ಭವೇತ್‌ | 
ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ 
ಆಜಿ ಆಮಗೆಲೆ ಜೀವನ ಶೈಲಿ ಕಶಿ ಆಸ್ಸಮ್ಹ ಳ್ಯಾರ ದುಡ್ವಾಖಾತಿರ ಆರೋಗ್ಯ 
F ವಾಯಟ ಕೋರ್ನು ಘೇವನು ಆರೋಗ್ಯ ಖಾತಿರ “ದುಡ್ಡು ಖರ್ಚುಚೆ 32, ಜಾಲ್ಲಾ. 
1 ತೇಂಚಿ ಆಮ್ಮಿ ದಿವಸ ಸರಳ ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಧ್ಯಾನ ಕೆಲ್ಯಾರ 'ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಾಂಗತ ಆಮಗೆಲೆ ಕಾರ್ಯಕ್ಷ; ಮತಯ ವಾಡತಾ. ಆಮಗೆಲೆ ಸರ್ವತೋಮುಖ 
ವೃದ್ದಿ ಜಾತಾ. ಯೋಗಾಸನ “ಆಮಗೆಲೆ ಖಾತಿರಿ ಆಮ್ಮಿ ಕೋರಕಾ ಆಮಕಾಚಿ 
Ba 1230. ಹಿಳತಾ ತಶೀಂಚಿ ಕುಟುಂಬಾಕಯ ಹಳತಾ, Beas ನಿತ್ಯ 
ಯೋಗ ಕರಾ ನಿರೋಗಿ ಜಾಯಾ. ಬರೇಂ ಸಮಾಜ ನಿರ್ಮಾಣ ಕರಾ. ಸಕಡಾಂಕ 
ದೇವು ಬರೇಂ ಕೊರೊ. 


ಭೈರವಿಮುದ್ರಾ 
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ನಮಸ್ಕಾರ ಮುದ್ರೆ 


ಸದಂತ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಕೊಂಕಣಿ ಶಬ್ದಾಚೊ ಅರ್ಥ 


ಕಟಿ 

ಪೆಂಗಟ 
ದಿಮಿ 
ಖುಳಿಯೊ 
ಉಖಳ 
ವೆಂಗೋವನ 
Posy ow 


head 
chin 
waist 


loin, ಸೊಂಟ 


110,ಪೃಷ್ಟ 


knee 


2 


ಶೀತಲಿ ಪ್ರಾ ಣಾಯಾಮ 


ಭ್ರಾ ಮರಿ ಪ್ರಾ ಣಾಯಾಮ 


ಕೃತಿಕಾರಲೊ ಪರಿಚಯ 


ಚಂದ್ರಿಕಾ ಮಲ್ಯ. M.A(Kannada) N 
P.G.Diploma(Yoga),M.SC (Yoga), P.G.Diploma (Konkani) 


ಚಂದ್ರಿಕಾ ಮಲ್ಯ ಮಂಗಳೂರಚೆ ಮಣ್ಣಗುಡ್ಡ ಪರಿಸರಾ೦ತ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಕಿ ಜಾವನು 
ಚಿರಪರಿಚಿತ ಆಸಾತ. ಮೈಸೂರಾಂತ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣ ಘೆತಲೆಂ. ಉಪರಾಂತ 
ಬಾಮಣಾಲೆ ಉದ್ಯೋಗ ನಿಮಿತ್ತ ವೆಗವೆಗಳೆ ಗಾಂವಾಂತ ಭೊಂವತಾನಾ ದಾವಣಗೆರೆ 
ಪತಂಜಲಿ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣ ಸಮಿತಿಚೆ ಸಂಪರ್ಕ೦ತ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಕ ತರಬೇತ ಘೇವನು 
ತಾಂಗೆಲೆ ಶಾಖೆಂತ ಶಿಕ್ಷಕಿ ಜಾವನ ಅನುಭವ ಘೆತಲೊ. 

2011 ಇಸವೀಂತ ಮಂಗಳೂರಾಕ ಆಯಲೆ ಉಪರಾಂತ ಡಾ. ರಾಘವೇಂದ್ರ 
ಪೈ ಮೈಸೂರು, ಯೋಗರತ್ನ ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣ ದೇಲಂಪಾಡಿ ಅಸಲೆ ನಾಂವಾಧಿಕ 
ಯೋಗಶಿಕ್ಷಕಾಂಲೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಫೆತಲಾ. 2012 ಇಸವೀಂತ ಅಣ್ಣಾಮಲೈ 
ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾಲಯ ಥಾವನ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣಾಂತ ಪಿ.ಜಿ. ಡಿಪ್ಲೋಮ, ಎಮ್‌.ಎಸ್‌.ಸಿ. 
ಪದವಿ PSS. ಪ್ರಸ್ತುತ ಪತಂಜಲಿ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾನ ಆನಿ ಸ್ವತಾಚೆ ಶಾಖೆಂತ 
ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣ ದಿತಾತ. ವಿಶೇಷ ಜಾವನ ಗೃಹಿಣಿಂಕ ಸಕಾಳಿ ಅನಿ ಸಾಂಜೆರ ಯೋಗ 
ಶಿಕ್ಷಣ ದಿತಾತ. B.S.N.L. ಚೆ ಉದ್ಯೋಗಿಂಕ ಯೋಗ ತರಬೇತ ದಿಲಾ. ತಶೇಂಚ 
ವಿಶ್ವಕೊಂಕಣಿ ಕೇಂದ್ರಾಂತ ಕ್ಷಮತಾ ಯೂ ಗೆಟ್‌ ಇನ್‌ ಶಿಬಿರಾಂತ ವಾಂಟೊ ಘವಚೆ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಂಕಯ ಯೋಗ ತರಬೇತ ದಿತಾತ. ದಾವಣಗೆರೆಂತ ಆನಿ ಮಂಗಳೂರಾಂತ 
ಸಾಭಾರ ಉಚಿತ ಯೋಗ ಶಿಬಿರ ಕೆಲ್ಯಾತ. ತಶೇಂಚ ಯೋಗ ವಿಷಯಾಂತ ಆಕಾಶವಾಣಿ 
ಆನಿ ಇತರ ಕಡೆನ ಉಲೋವಪ ದಿಲ್ಯಾತ. ದಾವಣಗೆರೆಂತ ಸರಕಾರೀ ಪ್ರಾಯೋಜಿತ 
“ಆಶಾ' ಕಾರ್ಯಕರ್ತಾಂಲೆ 4 ಶಿಬಿರಾಂತ ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣ ದಿಲಾಂ. ನಳಂದ ಶಾಳೆಂತ 
ಕೊಂಕಣಿ ತೀಸರಿ ಭಾಸ ಜಾವನು ಶಿಕಯಿಲೆ ಅನುಭವ ಆಸಾ. ಕೊಡಿಯಾಲ ಖಬರ 
ಪತ್ರಿಕೆಂತ ಅಂಕಣ ಬರಯತಾತ. ಜಿ.ಎಸ್‌.ಬಿ ಮಹಿಳಾ ವೃಂದಾಚೆ ಮಾಜಿ ಅಧ್ಯಕ್ಷೆ 
ಜಾವನ ಆಸಾತ. ಪ್ರಸ್ತುತ ಮಂಗಳೂರಾಚೆ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ ಸಂಧ್ಯಾ ಕಾಲೇಜಾಂತ 
ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಶೆಚಿ ಸ್ನಾತಕೋತ್ತರ ಪದವಿ ಶಿಕ್ಷಣ ಘೆತ ಆಸಾತ. 


